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RANCANG BANGUN SISTEM PENDUKUNG KEPUTUSAN PEMILIHAN 
PROGRAM LATIHAN FITNES METODE CASE BASED REASONING 
 
Oleh: 
Laili Nur Qomary 
 
Sistem Pendukung Keputusan Program Latihan Fitnes adalah sistem berbasis web 
dengan menggunakan bahasa PHP dan database MySQL yang dapat membantu 
mencari hasil rekomendsi program latihan fitnes bagi pengguna sistem. Penelitian 
ini bertujuan untuk merekomendasikan program latihan fitnes sesuai dengan data 
masukan yang menjadi atribut pertimbangan dalam pemilihan program latihan 
fitnes yaitu jenis kelamin, usia, berat badan, tinggi badan, riwayat penyakit, 
aktivitas olahraga, waktu tidur dan peminatan. Penelitian ini menggunakan 
pengembangan sistem metode extreme programming dan proses pemilihan 
program latihan menggunakan metode case based reasoningdengan tahapan 
retrieve, reuse, revise, retaindan metode rule baseuntuk menentukan hasil 
rekomendasi program latihan fitnes yang lebih optimal.Hasil pengujian sistem 
pendukung keputusan program latihan memiliki tingkat akurasi 91% berdasarkan 
pakar.Dan hasil pengujian yang dilakukan berdasarkan penggunasecara 
keseluruhan menunjukkan 40.71% responden menyatakan Sangat Setuju dan 
39.46%  responden menyatakan Setujubahwa sistem mampu merekomendasikan 
program latihan fitnes dan memberikan informasi yang dibutuhkan pengguna. 
Kata Kunci: Sistem Pendukung Keputusan, Case Base Reasoning, Rule Base 
Reasoning, Program Latihan Fitnes 
 



































DECISION SUPPORT SYSTEM DESIGN AND DEVELOPMENT  




Laili Nur Qomary 
 
Decision support system fitness exercise program is a web-based system using the 
PHP language and MySQL database that can help find recommendations for 
fitness exercise programs for system users. This study aims to recommend a 
fitness training program in accordance with the input data which is an attribute of 
consideration in the selection of fitness training programs namely genital sex, age, 
weight, height, disease history, sports activities, sleep time and specialization. 
This study uses the development of the extreme programming method system and 
the exercise program selection process using the case based reasoning method 
with the stages of retrieve, reuse, revise, retain and rule base methods to determine 
the recommendations of a more optimal fitness training program. The results of 
testing the decision support system of the exercise program have an accuracy rate 
of 91% based on experts knowladge. The results of testing conducted based on the 
user as a whole shows 40.71% of respondents stated strongly agree and 39.46% of 
respondents said they agreed that the system was able to recommend a fitness 
training program and provide information needed by users. 
Keyword: Decision Support System, Case Base Reasoning, Rule Base 
Reasoning, Fitness Exercise Program   
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1.1 Latar Belakang 
Olahraga merupakan aktivitas fisik yang sangat berpengaruh pada kesehatan 
tubuh dan memiliki banyak keuntungan jika dilakukan sesuai porsinya. 
Menurunkan berat badan menjadi salah satu hasil yang dijanjikan ketika rutin dan 
optimal dalam melakukan olahraga. Melakukan olahraga tidak hanya untuk 
penurunan berat badan bagi orang kelebihan berat badan tetapi bagi orang yang 
memiliki berat badan ideal juga sangat dianjurkan. Dengan olahraga rutin dapat 
mengurangi risiko terkena penyakit, dapat meningkatkan mood, mengatur berat 
badan, meningkatkan energi tubuh, meningkatkan kualitas tidur dan membuat 
awet muda (Anggoro, 2011). 
Gaya hidup sehat menjadi pilihan oleh masyarakat di tengah-tengah kesibukan 
yang dilakukan. Fitnes dapat menjadi pilihan yang tepat untuk memulai gaya 
hidup sehat. Fitnes adalah kombinasi kesehatan dan kebugaran seluruh tubuh 
untuk melakukan aktifitas sehari-hari, dan tubuh yang berotot ataupun tubuh 
langsing merupakan hasil dari latihan fitnes (Syafrizaldy, 2011). Olahraga 
merupakan satu dari tiga komponen utama ketika melakukan aktivitas fitnes, 
pemenuhan nutrisi pada tubuh dan istirahat yang cukup juga harus diperhatikan 
ketika melakukan aktivitas fitnes.   
 Tempat fitnes yang tersedia dengan pelayanan dan fasilitas yang memadai 
serta upaya menumbuhkan minat masyarakat dalam berolahraga sudah menjamur 
di berbagai kota seperti di Surabaya. Data Badan Pusat Statistik pada tahun 2016 
menunjukkan bahwa hasil survei pada tahun 2015, hanya 27.61 persen penduduk 
Indonesia yang melakukan olahraga minimal sekali dalam seminggu.  Kurangnya 
waktu, tidak ada motivasi diri, tidak ada teman yang menyemangati dan biaya 
untuk berolahraga menjadi alasan yang menyebabkan seseorang tidak melakukan 
olahraga. 
Adanya fitness center yang menawarkan program latihan dengan alat yang 
semakin banyak dan modern akan membantu dalam proses olahraga anggota 

































fitness center atau biasa menyebutnya member. Menjalankan program latihan 
fitnes sebagai pemula tentu memerlukan bimbingan dari  personal trainer untuk 
menyusun program latihan yang sesuai dengan target yang diinginkan. Penurunan 
berat badan, penambahan berat badan, pembentukan otot, senam aerobik, 
pembentukan keindahan tubuh, olahraga penderita diabetes dan olahraga lansia 
merupakan macam program latihan fitnes yang sering ditawarkan di berbagai 
fitness center.   
Setiap personal trainer mempunyai pengetahuan berbeda-beda sehingga setiap 
personal trainer akan memberikan perancangan program latihan yang berbeda 
pula. Mengingat Personal trainer di kebanyakan fitness center  memiliki jam 
kerja terjadwal dan melayani lebih dari satu orang member, menyebabkan kurang 
intensif dan kurang optimal dalam melatih membernya. Berbeda ketika member 
memilih privat personal trainer  yaitu dengan membayar biaya lebih mahal untuk 
mendapatkan jasa privat personal trainer.  
Perancangan program latihan yang ditawarkan tidak selalu menggunakan alat, 
dengan memanfaatkan beban tubuh juga banyak jenis latihannya seperti  push up, 
sit up dan plank.Kelebihan menggunakan program latihan beban tubuh bisa 
dilakukan dimanapun dan kapanpun. Tetapi yang jadi masalah ketika melakukan 
program latihan tanpa personal trainer adalah sering lupa dengan latihan yang 
telah di berikan sebelumnya dan bias jadi salah program.  Untuk mengatasi 
masalah tersebut dibutuhkan dokumentasitiap program latihan yang sudah 
dirancang maupun yang akan dirancang untuk program latihan selanjutnya.  
Dengan masalah yang telah dijelaskan, peneliti membuat sebuah rancang 
bangun sistem pendukung keputusan untuk membantu mempermudah member 
dan personal trainer dalam menentukan program latihan fitnes. Tidak hanya 
member, bagi masyarakat yang tidak punya waktu mendaftar atau mengunjungi 
fitness center bisa menggunakan sistem pendukung keputusan ini untuk menyusun 
program latihan fitnes di rumah secara mandiri.  
Sistem pendukung keputusan program latihan fitnes dengan menerapkan 
metode Case Based Reasoningmenjadi salah satu solusi yang diberikan untuk 
masalah tersebut. Dengan kasus program latihan yang ada dapat menjadi ukuran 

































atau indikator sistem dalam mengambil keputusan. Berdasarkan latar belakang 
yang dijabarkan diatas, sehingga penulis tertarik untuk mengajukan penelitian 
dengan judul “Rancang Bangun Sistem Pendukung Keputusan Pemilihan Program 
Latihan Fitnes Metode Case Based Reasoning ”. 
 
1.2 Perumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang tersebut, maka rumusan masalah adalah: 
1. Bagaimana merancang dan membangun sistem pendukung keputusan 
pemilihan program latihan fitnes menggunakan metode case based reasoing 
yang dapat membantu dalam pemilihan program latihan fitnes yang optimal? 
2. Bagaimana performa penerapan metode Case Based Reasoningpada sistem 
pendukung keputusan untuk memperoleh solusi pemilihan program fitnes 
yang optimal? 
 
1.3 Batasan masalah 
Untuk memperjelas penelitian ini maka penulis memberikan batasan masalah 
berikut:  
1. Sistem digunakan untuk memberikan informasi kalori, angka body mass index 
dan rekomendasi program latihan pembentukan otot fitnes. 
2. Sistem berfokus pada program latihan pembentukan otot pada tubuh sehingga 
lebih detil dalam program latihan pembentukan otot.  
3. Sistem pendukung keputusan yang dibuat adalah berbasis web. 
 
1.4 Tujuan Penelitian 
Berdasarkan latar belakang dan rumusan masalah diatas, maka tujuan 
penelitian ini adalah: 
1. Merancang dan membangun sistem pendukung keputusan program latihan 
fitnes menggunakan metode case based reasoingyang dapat membantu dalam 
penentuan program latihan fitnes yang optimal bagi masyarakat. 

































2. Mengetahui performa penerapan Case Based Reasoningpada sistem 
pendukung keputusan untuk memperoleh solusi pemilihan program fitnes 
yang optimal. 
 
1.5 Manfaat Penelitian 
Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat baik secara 
akademis maupun praktis. 
1.5.1 Manfaat Akademis 
Penelitian ini diharapkan bisa menjadi sumbangan keilmuan dan dijadikan 
bahan diskusi untuk memperluas pengetahuan dan penelitian pada bidang Sistem 
Pendukung Keputusan khususnya yang menggunakan metode Case Based 
Reasoning. 
1.5.2 Manfaat Praktis 
Penelitian ini diharapkan dapat mendukung penelitian selanjutnya yang 
bermanfaat sebagai bahan perbandingan bagi peneliti lain. Penelitian ini juga 
diharapkaan dapat menjadi bahan pertimbangan untuk pemilihan program latihan 
dan memberikan solusi unuk menambah minat masyarakat dalam berolahraga 
 
1.6 Sistematika Penulisan Skripsi 
Penulisan laporan ini terbagi secara sistematis menjadi lima bab dengan uraian 
sebagai berikut: 
BAB 1 PENDAHULUAN yang berisi latar belakang masalah, perumusan 
masalah, batasan masalah, tujuan penelitian, dan sistematika penulisan. 
BAB 2 TINJAUAN PUSTAKA dibagi menjadi tiga bagian yaitu penelitian 
terdahulu, dasar teori, dan integrasi keilmuan. Pada bagian penelitihan terdahulu 
akan memaparkan penelitian-penelitian yang sudah dilakukan sebelumnya. Pada 
bagian dasar teori akan menjelaskan mengenai sistem pendukung keputusan, 
program latihan fitnes  dan metode Case Base Reasoning. Sedangkan pada bagian 
integrasi keilmuan memaparkan keintegrasian skripsi terhadap ilmu keislaman.  
BAB 3 METODOLOGI PENELITIAN memuat jenis penelitian, metode 
pengumpulan data, metode pengolahan data dan metode pengembangan sistem.    

































BAB 4 HASIL DAN PEMBAHASAN memapaparkan hasil – hasil dari seluruh 
tahapan penelitian, dari tahap analisis, desain, hasil uji coba dan implementasinya 
BAB 5 PENUTUP berisi kesimpulan dan saran pengembangan. Kesimpulan 
mengemukakan kembali masalah penelitian. Saran pengembangan merupakan 
pernyataan dari penulis untuk dilaksanakan sesuatu yang belum ditempuh dan 
layak untuk dilaksanakan. 
  




































2.1 Penelitian Terdahulu 
Dalam penulisan skripsi ini, penulis bukan orang pertama yang membahas 
tentang sistem pendukung keputusan pemilihan program latihan fitnes dan 
penerapan metode Case Based Reasonig. Berikut adalah beberapa penelitian 
terdahulu yang membahas masalah yang sama, yaitu: 
Penelitian pertama dilakukan oleh (Widyasari, 2009) dari Universitas Kristen 
Duta Wacana dengan judul Penerapan Certainty Factor Dalam Penentuan 
Program Latihan Fitnes. Dalam penelitian ini penulis ingin menerapkan metode 
Certainty Factor dalam penentuan program latihan fitnes yang diharapkan 
memberikan solusi program latihan yang bervariasi berdasarkan fakta-fakta dan 
akan menentukan solusi program latihan yang tepat berdasarkan dari nilai 
keyakinan pengguna dalam menjawab pertanyaan selama sesi konsultasi. 
Perbedaan penelitian ini dengan penelitian yang saya lakukan adalah terletak pada 
metode yang digunakan yaitu menggunakan metode Case Based Reasoning untuk 
menentukan program latihan fitnes yang tepat dan optimal berdasarkan 
pengalaman sebelumnya. 
Penelitian kedua dilakukan oleh (Utomo, 2012) dari Institut Teknologi 
Sepuluh Nopember dengan judul Sistem Pakar Pelatih Personal Berbasis Web 
Untuk Menghasilkan Program Latihan Kebugaran Dan Rasio Makronutrisi 
Menggunakan Phpexpertsystem. Dalam penelitian ini penulis ingin membuat 
sebuah sistem pakar personal trainer berbasis web yang akan menghasilkan 
rencana latihan dan diet harian berdasarkan masukan dari karakteristik 
penggunanya. Sistem pakar personal trainer yang dibuat menggunakan bahasa 
PHP dan menggunakan metode rule-based system dan forward-chaining.  
Perbedaan penelitian ini dengan penelitian yang saya lakukan adalah terletak pada 
metode yang digunakan yaitu yaitu menggunakan metode Case Based Reasoning. 
Persamaannya penelitian yang saya lakukan juga menggunakan metode rule-

































basedan forward-chainingsebagai penguat dalam menentukan keputusan jika 
terdapat nilai persamaan yang rendah dalam metode Case Based Reasoning. 
Penelitian ketiga dilakukan oleh (Hendra, 2015) dari Universitas Islam 
Indonesia dengan judul Perancangan Aplikasi Konseling Mahasiswa 
Menggunakan Metode Case Based Reasoning. Metode penalaran dalam penelitian 
ini menggunakan metode Case Based Reasoning (CBR) dengan empat tahapan 
dan menggunakan perhitungan similarity sebagai pencarian nilai kemiripan. 
Perbedaan penelitian ini dengan penelitian yang saya lakukan adalah terletak pada 
objek penelitian dan menggunakan metode rule-base sebagai penguat dalam 
menentukan keputusan jika terdapat nilai persamaan yang rendah dalam metode 
Case Based Reasoning. 
Penelitian keempat dilakukan oleh (Wibowo, 2016) dari Universitas PGRI 
Yogyakarta dengan judul Perancangan Aplikasi Latihan Fitnes Untuk Pemula 
Berbasis Multimedia. Persamaan penelitian ini dengan penelitian yang akan 
lakukan adalah merancang sistem untuk latihan fitnes, yang membedakan 
penelitian ini tidak ada sistem pendukung keputusan yang membantu dalam 
pemilihan program latihan. 
 
2.2 Dasar Teori 
Dasar teori merupakan teori yang relevan yang digunakan untuk menjelaskan 
tentang variabel yang akan diteliti. 
2.2.1 Sistem Pendukung Keputusan (SPK) 
Sistem pendukung keputusan adalah masih bagian dari sistem informasi 
berbasis komputer yang mendukung pengambilan keputusan dalam organisasi. 
Ciri yang membedakan SPK dengan sistem pemrosesan tradisional adalah teknik 
perancangannya. Karena sistem lama tidak ada teori pengambilan keputusan yang 
komprehensif dan kondisi pengambilan keputusan yang dihadapi berubah secara 
cepat (Suryadi, 2000). 
Keputusan yang diambil untuk menyelesaikan suatu masalah dilihat dari 
keterstrukturannya di bagi menjadi tiga macam (Kusrini, 2007): 

































1. Keputusan Terstruktur (structured decision) 
Keputusan terstruktur adalah keputusan yang dilakukan secara berulang-ulang 
dan bersifat rutin. Prosedur pengambilan keputusan sangatlah jelas. 
2. Keputusan Semiterstruktur (semistructure decision) 
Keputusan semiterstruktur adalah keputusan yang memiliki dua sifat. 
Sebagian keputusan bisa ditangani oleh komputer dan yang lain tetap harus 
dilakukan oleh pengambil keputusan. Prosedur dalam pengambilan keputusan 
tersebut secara garis besar sudah ada, tetapi ada beberapa hal yang masih 
memerlukankebijakan dari pengambil keputusan. 
3. Keputusan Tak Terstruktur (unstructured decision) 
Keputusan tak terstruktur adalah keputusan yang penanganannya rumit karena 
tidak terjadi berulang-ulang atau tidak selalu terjadi. Keputusan tersebut 
menuntut pengalaman dan berbagai sumber yang bersifat eksternal.  
Karakteristik yang diharapkan ada dari sistem pendukung keputusan menurut 
Turban (2005) adalah: 
1. Dukungan untuk mengambil keputusan, terutama pada situasi semiterstruktur 
dan tak terstruktur, dengan menyertakan penilaian manusia dan informasi 
terkomputerisasi. 
2. Dukungan untuk semua level manajerial, dari eksekutif puncak sampai 
manajer lini. 
3. Dukungan untuk individu dan kelompok. Masalah yang kurang terstruktur 
sering memerlukan keterlibatan individu dari departemen dan tingkat 
organisasional yang berbeda atau bahkan dari organisasi lain. 
4. Dukungan untuk keputusan independen atau sekuensial. Keputusan bisa 
dibuat satu kali, beberapa kali, atau berulang (dalam interval yang sama). 
5. Dukungan di semua fase proses pengambilan keputusan: intelegensi, desain, 
pilihan dan implementasi. 
6. Dukungan di berbagai proses dan gaya pengambilan keputusan. 

































7. Adaptivitas sepanjang waktu. Pengambilan keputusan seharusnya reaktif dan 
fleksibel, bisa menghadapi perubahan kondisi dengan cepat, dan mengadaptasi 
sistem pendukung keputusan untuk memenuhi perubahan tersebut. 
8. Ramah pengguuna, kapabilitas grafis yang sangat kuat dan antarmuka 
manusia-mesin yang interaktif bisa meningkatkan efektivitas sistem 
pendukung keputusan. 
9. Peningkatan efektivitas pengambilan keputusan (akurasi, timeline, kualitas). 
10. Kontrol penuh oleh pengambil keputusan terhadap semua langkah proses 
pengambilan keputusan dalam memecahkan suatu masalah. Sistem pendukung 
keputusan secara khusus menekankan untuk mendukung pengambilan 
keputusan, bukan menggantikan. 
11. Pengguna akhir bisa mengembangkan dan memodifikasi sendiri sistem 
sederhana. Sistem yang lebih besar bisa dibangun dengan bantuan ahli sistem 
informasi. 
12. Biasanya model-model digunakan untuk menganalisis situasi pengambilan 
keputusan. 
13. Akses disediakan untuk berbagai sumber data, format, dan tipe mulai dari 
sistem informasi geografis (GIS) sampai sistem berorientasi objek. 
14. Dapat digunakan sebagai alat standalone oleh seorang pengambil keputusan 
pada satu lokasi atau didistribusikan di suatu organisasi secara keseluruhann 
dan di beberapa organisasi. 
2.2.2 Arsitektur Sistem Pendukung Keputusan 
 
Gambar 2. 1 Arsitektur Sistem Pendukung Keputusan (Kusrini, 2007) 


































Sistem pendukung keputusan harus mencakup tiga komponen utama dari 
subsistem manajemen data,  subsistem manajemen model dansubsistem 
antarmuka pengguna (Kusrini, 2007). 
1. Subsistem Manajemen Data 
Subsistem manajemen data memasukkan satu database berisi data yang 
relevan untuk suatu situasi dan dikelola oleh perangkat lunak yang disebut sistem 
manajemen database (DBMS/Data Base Management System). Subsistem 
manajemen data terdiri dari elemen-elemen berikut: 
a. Database  
Ada 3 sumber data dalam sistem pendukung keputusan, yaitu: 
 Data Internal 
Data internal adalah data yang sudah ada dalam suatu organisasi. Data 
tersebut dapat dikendalikan oleh organisasi tersebut. Data internal bisa berupa 
data orang, produk, layanan dan proses-proses. 
 Data Eksternal 
Data eksternal adalah data yang tidak bisa dikendalikan oleh organisasi. 
Data berasal dari luar sistem. Data eksternal dapat berupa data peraturan 
perundangan, harga pasar, keadaan pesaing, kurs dolar dan sebagainya. 
 Data Privat/Personal 
Data privat adalah data mengenai kepakaran/naluri dari user terhadap 
masalah yang akan diselesaikan. Data privat merupakan pendapat dari user 
mengenai variabel yang diperlukan dalam menyelesaikan masalah atau nilai 
dari suatu variabel. 
b. Sistem Manajemen Database (DBMS) 
DBMS yang dimaksud adalah software pengelola database seperti My SQL, 
PostgreSQL, Oracle dan sebagainya. 
c. Direktori Data 
Merupakan sebuah katalog dari semua data yang ada dalam database. Isinya 
berupa definisi data yang berfungsi untuk menjawab pertanyaan mengenai 
ketersediaan item-item data, sumber, dan makna eksak dari data. 

































d. Fasilitas Query 
Fasilitas query merupakan fasilitas untuk menyediakan akses data ke database 
serta manipulasi data dalam databse. Fasilitas ini menjawab bagaimana 
kebutuhan informasi dari user bisa terpenuhi oleh database. 
2. Subsistem Manajemen Model 
Subsistem manajemen model merupakan paket perangkat lunak yang 
memasukkan model keuangan, statistik, ilmu manajemen, atau model kuantitatif 
lain yang memberikan kapabilitas analitik dan manajemen perangkat unak yang 
tepat. 
 Pemilihan model tergantung pada tujuan dari pengkajian sistem dan 
terlihat jelas dalam formulasi permasalahan dalam tahap evaluasi kelayakan. Sifat 
model juga tergantung pada teknik permodelan yang dipakai. Sebelum memilih 
model yang akan digunakan ada beberapa langkah-langkah pemodelan dalam 
sistem pendukung keputusan: 
a. Studi Kelayakan 
Pada langkah ini, sasaran ditentukan dan dilakukan pencarian prosedur, 
pengumpulan data, identifikasi masalah, identifikasi kepemilikan masalah, 
klasifikasi masalah, hingga akhirnya terbentuk pernyataan masalah. Kepemilikan 
masalah berkaitan dengan bagian apa yang akan dibangun oleh sistem pendukung 
keputusan dan apa tugas dari bagian tersebut sehingga model tersebut bisa relevan 
dengan kebutuhan.  
b. Perancangan 
Pada tahapan ini akan diformulasikan model yang akan digunakan dan 
kriteria-kriteria yang ditentukan. Setelah itu, dicari alternatif model yang bisa 
menyelesaikan permasalahan tersebut.  
c. Pemilihan 
Setelah pada tahapan perancangan ditentukan berbagai alternatif model 
beserta variabel-variabelnya, pada tahapan ini akan dilakukan pemilihan 
modelnya termasuk solusi dari model tersebut.  
d. Membuat Sistem Pendukung Keputusan  

































Setelah model ditemukan  berikutnya adalah mengimplementasikannya dalam 
sistem pendukung keputusan yang dibangun. 
3. Subsistem Antarmuka Pengguna 
Pengguna adalah bagian yang dipertimbangkan dari sistem. Para peneliti 
menegaskan bahwa beberapa kontribusi unik dari sistem pendukung keputusan 
berasal dari interaksi yang intensif antara komputer dan pengguna. 
Selain ketiga subsistem diatas, ada satu subsistem yang mendukung semua 
subsistem atau bertindak langsung sebagaai suatu komponen independen dan 
bersifat opsional yaitu subsistem manajemen berbasis-pengetahuan. Selain untuk 
pengetahuaan pada saat pengambilan keputusan, subsistem ini bisa 
diinterkoneksikan dengan repositori pengetahuan organisasional (bagian dari 
sistem manajemen pengetahuan). Sub sistem manajemen berbasis pengetahuan 
adalah opsional, tetapi dapat memberikan banyak manfaat karena memberikan 
intelegensi bagi ketiga komponen utama tersebut. Komponen-komponen tersebut 
membentuk sistem pendukung keputusan yang bisa dikoneksikan ke intranet, 
ekstranet atau internet. Gambar 2.1 menunjukkan Arsitektur dari sistem 
pendukung keputusan(Kusrini, 2007). 
 
2.2.3 Fitnes 
Fitnes dapat diartikan kebugaran dan kesehatan tubuh, yang 
dikombinasikan dengan olahraga rutin, konsumsi makanan sehat dan nutrisi yang 
sesuai, istirahat yang cukup, berfikir positif dan menghindari stres (Syafrizaldy, 
2011). Dengan olahraga menjadi bagian pola hidup sehat yang berharap untuk 
mencapai tujuan atau goal tertentu. Berikut adalah beberapa bentuk tujuan 
kemajuan fisik yang dihasilkan: 
1. Peningkatan kekuatan; 
2. Peningkatan stamina; 
3. Peningkatan fleksibilitas; dan  
4. Perbaikan komposisi tubuh (pelangsingan, penurunan berat badan, penaikan 
berat badan dan pembentukan otot) 

































Program latihan yang akan dilaksanakan berpengaruh pada tujuan fitnes, maka 
tujuan fitnes harus diperhatikan secara tepat. 
2.2.4 Program latihan 
Fitnes yang ideal adalah fitnes yang dapat mencapai tujuan yang kita 
inginkan dari fitnes tersebut diantaranya kesehatan fisik dan mental, kebugaran, 
pengaturan berat badan, atau membentuk otot tubuh. Oleh karena itu pemahaman 
program latihan fitnes yang baik dan benar diperlukan. Pelatihan fitnes terdiri dari 
berbagai macam jenis latihan, tetapi pada dasarnya terdapat dua kegiatan utama, 
yaitu latihan beban dan aerobik (Anggoro, 2011). Idealnya latihan fitnes tidak 
dilakukan lebih dari satu jam, baik latihan beban maupun latihan aerobik.  
Dengan adanya program latihan kita dapat menyusun program fitnes 
supaya usaha kita untuk mencapai tujuan lebih mudah. Berikut langkah-langkah 
yang diperlukan unntuk menusun program latihan yang baik: 
1. Tetapkan tujuan 
2. Tetapkan jadwal waktu untuk tujuan yang telah ditetapkan 
3. Mencari cara untuk mencapa  tujuan terseebut dengan program latihan 
4. Menyusun struktur program latihan 
5. Menjaga program latihan 
2.2.5 Case Based Reasoning (CBR) 
Secara singkat Case-Based reasoning (CBR) didefinisikan sebagai sebuah 
metodologi untuk penyelesaian masalah dengan memanfaatkan pengalaman 
sebelumnya (Main dkk, 2001). Di dalam penalaran metode CBR, dapat 
menyelesaikan masalah baru dengan memperhatikan kesamaannya dengan satu 
atau beberapa penyelesaian dari permasalahan kasus sebelumnya. 
CBR dapat memiliki makna yang berbeda, tergantung tujuan dari 
penalaran: penyesuaian dan penggabungan solusi sebelumnya untuk 
menyelesaikan sebuah masalah baru, menjelaskan kondisi baru sesuai kondisi 
yang sama berdasarkan pengalaman sebelumnya, sebuah kritik terhadap solusi 
berdasarkan kasus sebelumnya, menemukan alasan dari kondisi sebelumnya untuk 
memahami situasi baru atau membangun sebuah solusi yang disepakati 
berdasarkan kasus sebelumnya (Mantaras dkk, 2006). Dari beberapa aspek yang 

































berbeda tersebut dapat dikelompokkan ke dalam dua tipe utama : CBR 
interpretatif dan CBR untuk penyelesaian masalah (Kolodner, 1992). 
Pada CBR interpretatif, aspek yang penting adalah argumentasi apakah 
suatu situasi baru seharusnya diperlakukan seperti sebelumnya berdasarkan 
persamaan dan perbedaannya, sedangkan CBR untuk penyelesaian masalah, 
bertujuan mendapatkan penyelesaian masalah baru dengan melakukan adaptasi 
terhadap penyelesaian pada kasus-kasus sebelumnya. Pembagian ini tidak 
dimaksudkan untuk memisahkan antar keduanya, karena pada kenyataannya 
banyak masalah yang memiliki kedua tipe tersebut, bahkan kebanyakan aplikasi 
pembelajaran berbasis kasus menggunakan kedua metode tersebut (Mulyana, 
2009). 
Secara singkat, tahap-tahap penyelesaian masalah berbasis CBR adalah 
sebagai berikut : (Mantaras dkk, 2006) 
1. Pengambilan kembali kasus-kasus yang sesuai dari memori (hal ini 
membutuhkan pemberian indeks terhadap kasus-kasus dengan menyesuaikan 
fitur-fiturnya). 
2. Pemilihan sekelompok kasus-kasus yang terbaik. 
3. Memilih atau menentukan penyelesaian. 
4. Evaluasi terhadap penyelesaian (hal ini dimaksudkan untuk meyakinkan agar 
tidak mengulang penyelesaian yang salah) 
5. Penyimpanan penyelesaian kasus terbaru dalam penyimpan kasus/memori. 
 
 
Gambar 2. 2 Siklus CBR (Aamodt dan Plaza, 1994 

































Sesuai dengan tahap-tahap tersebut, Aamodt dan Plaza (Aamodt dan 
Plaza, 1994) menjelaskan sebuah CBR sebagai sebuah siklus yang disingkat 4 R 
yaitu, Retrieve, Reuse, Revise dan Retain seperti pada Gambar 2.2. 
1. Proses Retrieve, pada tahapan ini merupakan salah satu tahap penting dalam 
siklus CBR yaitu pengambilan kembali (retrieve) terhadap kasus-kasus 
seebelumnya yang dapat digunakan untuk menyelesaikan masalah baru. 
Penilaian kesamaan (similarity assesment) banyak dijadikan pertimbangan 
dalam pengukuran kesamaan dan pendekatan dalam penelitian.  
Dalam pendekatan retieve berdasarkan ciri yang nampak, kesamaan setiap 
kasus dengan masalah baru, disajikan sebagai sebuah bilangan real dalam 
rentang [0,1] yang dihitung sesuai dengan ukuran kesamaan yang diberikan. 
Biasanya, kasus yang dipanggil kembali adalah kasus ke-k yang memiliki 
kasamaan paling tinggi dengan masalah baru. Pendekatan ini lebih dikenal 
dengan ‘k nearest neighbor’ retrieval yang biasa disingkat kNN (Cover dan 
Hart, 1967). 
2. Proses Reuse, proses reuse adalah menggunakan kembali informasi dan 
pengetahuan dari basis kasus lama untuk dijadikan solusi terhadap  masalah 
kasus baru (proses ini disebut “tansfer solusi”), 
3. Proses Revise, proses revise adalah merevisi ulang atau memperbaiki solusi 
yang sudah direkomendasikan dari proses sebelumnya. Untuk 
mengoptimalkan hasil rekomendasi, ditambahkannya metode rule based untuk 
menentukan besaran set dan repetisi pegguna karena pada penelitian ini ada 
beberapa aturan-aturan yang dipertimbangkan dan meendukung hasil 
rekomendasi yang dihasilkan. 
4. Proses Retain, proses retain adalah menyimpan informasi dam pengetahuan 
solusi kasus baru untuk memecahkan kasus yang akan datang. 
2.2.6 Algoritma K-NN (K-Nearest Neighbor) 
Algoritma Nearest Neighbour merupakan teknik sederhana untuk mencari 
jarak terdekat dari tiap-tiap kasus lama yang ada di dalam penyimpanan, dan 
seberapa mirip ukuran kemiripan (similarity) setiap kasus lama yang ada di dalam 

































penyimpanan dengan kasus baru. Untuk menghitung kemiripan kasus, digunakan 
rumus berikut(Luthfi, 2009): 












T : kasus baru 
S : kasus yang ada dalam penyimpanan (case) 
n : jumlah atribut dalam masing-masing kasus 
i : atribut individu antara 1 – n 
f : fungsi similarity antara kasus T dan kasus S 
w : weight (bobot yang diberikan pada atribut ke-i) 
Nilai kemiripan biasanya disajikan sebagai sebuah bilangan real dalam 
rentang [0,1] yang dihitung sesuai dengan ukuran kesamaan yang diberikan. 
Dimana nilai 0 sama sekali tidak ada kasus yang mirip atau cocok, dan nilai 1 
berarti 100%  cocok. Setelah kasus baru dengan kasus lama telah dihitung, maka 
kasus yang memiliki nilai kemiripan paling tinggi akan di ambil sebagai solusi 
kasus baru dan disimpan untuk memecahkan kasus yang akan datang. 
2.2.7 Rule base reasoning 
Metode Rule-Based Reasoning adalah salah satu metode dalam sistem 
pendukung keputusan yang didalamnya memiliki basis pengetahuan. Dalam 
metode ini penyelesaian masalah berdasarkan pendekatan kecerdasan buatan 
menggunakan teknik penyelesaian masalah berdasarkan pada aturan-aturan yang 
terdapat pada basis pengetahuan (Jani, 2005). 
Teori Rule-Based ini menggunakan teknik yang sederhana, dimulai dengan 
dasar aturan yang berisi semua pengetahuan dari permasalahan yang dihadapi 
yang kemudian dikodekan ke dalam aturan IF-THEN dengan penyimpanan (basis 
data) yang mengandung data, pernyataan dan informasi yang sudah pernah ada 
sebelumnya. Sistem akan memeriksa semua aturan jika kondisi IF ditemukan, 
maka sistem akan melakukan kondisi THEN. Perulangan atau looping ini akan 
terus berlanjut hingga salah satu kondisi bertemu, jika aturan tidak ditemukan 
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maka sistem tersebut harus keluar dari perulangan (mengakhiri proses). Untuk 
mengelola rules , terdapat 2 pendekatan yaitu (Windriyani, 2008): 
1. Forward Chaining : dimana rules diproses berdasarkan sejumlah fakta yang 
ada dan didapatkan konklusi sesuai dengan fakta-fakta tersebut. Pendekatan 
forward chaining disebut juga data driven. 
2. Backward Chaining : dimana diberikan target (goal), kemudian rules yang 
aksinya mengandung goal di-trigger. Backward chaining ini cocok untuk 
menelusuri fakta yang masih belum lengkap, disebut juga goal driven. 
2.2.8 Database 
Secara umum database merupakan koleksi dari data-data yang 
terorganisasi sedemikian rupa sehingga data mudah disimpan dan dimanipulasi 
(diperbarui, dicari, diolah dengan perhitungan-perhitungan tertentu, serta 
dihapus). Adi Nugroho (2011) menyebutkan McFadden rt al (1999) dalam 
Modern Database Management menyebutkan bahwa data adalah fakta-fakta 
tentang segala susuatu di dunia nyata dapat direkam dan disimpan pada media 
komputer. Sebagai contoh basis data siswa yaitu data nomer induk siswa, nama 
siswa yang bersangkutaan, tanggal lahir, alamat, nomer telepon dan data 
pendukung lainnya. Data saat ini tidak hanya mengandung text saja melainkan 
objek seperti dokumen, gambar dan suara juga bisa di sebut dengan data. 
Perangkat lunak sistem manajemen database (DBMS atau Data Base 
Management System) yang multithread, multi-user adalah MySQL. MySQL 
merupakan server basis data dimana pemprosesan data terjadi di server, dan client 
hanya mengirimkan data serta meminta data. Oleh karena pemprosesan terjadi di 
server sehingga pengaksesan data tidak terbatas. 
MySQL adalah sebuah sistem manajemen database yang bersifat 
opensource, digunakan untuk membuat dan mengelola database beserta isinya, 
menambah, mengubah dan menghapus data yang berada dalam database. MySQL 
merupakan sistem manajemen database yang bersifat relational, artinya data-data 
yang dikelola dalam database akandiletakkan pada beberapa tabel yang terpisah 
sehingga manipulasi dataakan lebih cepat. 
 

































2.2.9 DFD (Data Flow Diagram) 
Data Flow Diagram (DFD) adalah  representasi grafik dari sebuah sistem. 
DFD menggambarkan komponen-komponen sebuah sistem. Komponen sisten 
meliputi  aliran data (data flow), proses (process), simpanan data (data store), 
kesatuan luar, batas sistem (external entity, boundary) dan aliran phisik (material 
flow). Dalam versi E. Yourdan dan De Marco mapupun versi Cris Gane dan Trish 
Sarson menggambarkan komponen-komponen sistem menggunakan simbol untuk 
membuat DFD seperti Gambar dibawah ini. 
Tabel 2. 1Simbol-Simbol Pada DFD (Budiani, 2000) 
 Yourdan C. Gane dan T. Sarson 
Aliran data / Data flow 
  
Proses / Process 
 
 




Kesatuan luar, batas 
siistem / external 
entity, boundary 
  




Berikut penjelasan komponen-komponen DFD (Budiani, 2000): 
1. Aliran data / Data flow 
 Aliran data atau data flow pada DFD di simbolkan dengan tanda panah. Data 
flow dapat mengalir dari proses, data store dan kesatuan luar. Aliraan data ini 
menunjukkan aliran data yang dapat berupa masukan atau keluaran (hasil dari 
suatu proses atau keluaran data dari data store) 
 Aliran data sebaiknya di beri nama yang jelas atau biasanya di beri nama 
sesuai data yang mengalir, peletakan nama juga tidak boleh jauh dari data flow 

































lebih baik di aliran data flownya atau diletakkan didekat  (samping, atas, bawah) 
garis aliran data.  
 
Gambar 2. 3Aliran Data DFD 
 Aliran data yang mengalir dari kesatuan luar ‘Perusahaan’ ke proses 
‘Registrasi’ dengan nama Dokumen A3/A4 
2. Proses / Process 
 Proses adalah kegiatan yang dilakukan komputer, namun proses juga bisa 
dilakukan oleh orang atau peralatan lain. Adanya aliran data yang masuk ke dalam 
proses akan menghasilkan data keluaran berupa hasil dari proses. Proses 
ditunjukkan dengan simbol lingkaran untuk versi Yourdan atau dengan simbol 
empat persegi panjang tegak dengan sudut-sudutnya tumpul untuk versi Gane dan 
Sarson. 
 Didalam proses harus ada ‘identifikasi proses’ untuk mengetahui urutan 
proses dan ditulis dengan angka di bagian atas proses. Pemberian nama juga harus 
ada karena dengan adanya nama proses bisa menunjukkan apa yang dikerjakan 
oleh proses tersebut dan dapat mempermudah memahami DFD. Nama proses 
diletakkan dibawah identifikasi proses.  
 
Gambar 2. 4 Proses DFD 
Suatu proses terjadi karena adanya aliran data yang masuk dan aliran keluar 
sebagai hasil dari proses.   
3. Simpanan Data / Data Store 
 Simpanan data atau  data store merupakan tempat penyimpanan data yang 
berupa file atau tabel di database. Data store ditunjukkan dengan simbol sepasang 

































garis horizontal paralel (Yourdan) atau yang ditutup salah satu ujungnya (Gane 
dan Sarson).  
 
Gambar 2. 5Simpanan Data DFD 
4. Kesatuan luar atau External Entity 
 Kesatuan luar merupakan kesatuan dilingkungan luar sistem, yang akan 
memperikan input atau menerima output dari sistem. Kesatuan luar disimbolkan 
dengan bentuk kontak, dan diberi penjelasan yang lengkap.  
 
Gambar 2. 6Kesatuan Luar DFD 
 
2.3 Integrasi Keilmuan 
Semua hal yg mengarah kepada hal yg baik selama pendukung, sarana, media, 
tidak berasal dari atau berupa sesuatu yg tidak dilarang oleh hukum, atau 
melanggar aturan diperbolehkan bahkan dianjurkan begitulah yang disampaikan 
Bapak Mohamad Budiono, S.Ag. M.Pd. I sebagai dosen agama di Fakultas 
Syariah UIN Sunan Ampel Surabaya ketika wawancara berlangsung. Termasuk 
membantu sesama dalam hal kebaikan seperti membantu untuk memilih program 
latihan olahraga (fitnes) atau mengingatkan sesama akan pentingnya kesehatan. 
Beliau mengatakan bahwa olahraga dengan agama islam khususnya bagaikan dua 
sisi mata uang yg tidak bisa dipisahkan karena hampir semua ibadah yang ada 
dalam islam itu manfaatnya adalah kesehatan (ibadah tersebut berupa ibadah fisik 
seperti sholat, puasa, haji dan ibadah lainnya yg jika dikerjakan dengan sungguh-
sungguh akan berpengaruh baik dalam hal kesehatan, hal itu sama dengan 
olahraga) 
Terkait dengan dasar pandangan islam terhadap pentingnya olahraga sangat 
banyak baik dari Al-Qur'an maupun hadits. Sepertitafsiran dari Surat Al-Qasas 
Ayat 26: 

































 ُنيَِمْلْا ُّيَِوقْلا َتْرَْجَأتْسا ِنَم َرْيَخ َّنِإ ۖ ُهْرِْجَأتْسا َِتَبأ اَي اَمُهَادِْحإ َْتلاَق(26) 
Salah seorang dari kedua wanita itu berkata: "Ya bapakku ambillah ia sebagai 
orang yang bekerja (pada kita), karena sesungguhnya orang yang paling baik yang 
kamu ambil untuk bekerja (pada kita) ialah orang yang kuat lagi dapat dipercaya" 
Ayat ini menjelaskan bahwa orang yang kuat dan dapat dipercaya merupakan 
kriteria orang yang banyak dibutuhkan untuk membantu sesama. Islam 
mengarahkan orang muslim untuk menjadi kuat dan sehat baik secara rohani 
maupun jasmani. Karena keutamaan kekuatan dan kesehatan adalah sebagai 
modal besar dalam beramal dan beraktivitas di dalam urusan agama dan urusan 
dunia. 
Sedangkan dalam hadist berikut yang dikeluarkan oleh Abu Nu’aim dalam 
Ma’rifatus Shahabah :  
 ، ُّيِصْمِحْلا َناَْمثُع ُنْب وُرْمَع انث ، َنَايْفُس ِنْب ِدا َّمَح ُنْب ُدَمَْحأ انث ، ُّيِحْلَّطلا ٍرَْكب ُوَبأ اََنثَّدَح انث
 َْكب ْنَع ، ِهيَِبأ ِِّمَع ْنَع ، ِِّيِراَصَْنلْا وٍرْمَع ِنْب ِمَْيلُس ْنَع ، ٍشاَّيَع ُنْبا ٍعِيبَر ِنْب ِ َّللَّا ِدْبَع ِنْب ِر
 ِِّرلاَو َةَحاَبِِّسلا ُمُكَءاَنَْبأ اوُمِِّلَع": َمَّلَسَو ِهْيَلَع ُ َّللَّا ىَّلَص ِ َّللَّا ُلوُسَر َلاَق : َلاَق ، ِِّيِراَصَْنلْا ، َةَياَم
 َكاَوََبأ َكاََعد َاِذإَو ، ُلَزْغِمْلا اَِهتَْيب يِف ِةَنِمْؤُمْلا ُوَْهل َمِْعنَو "َك َُّمأ ْبَِجأَف 
Abu Bakr Ath Thalhi menuturkan kepadaku, Ahmad bin Hammad bin Sufyan 
menuturkan kepadaku, Amr bin Utsman Al Himshi menuturkan kepadaku, Ibnu 
‘Ayyasy menuturkan kepadaku, dari Sulaim bin ‘Amr Al Anshari, dari paman 
ayahnya, dari Bakr bin Abdillah bin Rabi’ Al Anshari, ia berkata: Rasulullah 
Shallallahu’alaihi Wasallam bersabda: “Ajarilah anak-anakmu renang dan 
melempar. Dan sebaik-baik permainan bagi seorang mukminah adalah memintai. 
Dan jika kedua orang tuamu memerintahkanmu, maka penuhilah perintah ibumu”. 
Dengan badan sehat dan juga akal sehat dapat melaksanakan semua 
perintah agama dengan sempurna dan maksimal kata penutup yang disampaikan 
beliau. 
  




































3.1 Jenis Penelitian 
 Jenis penelitian yang digunakan untuk merancang bangun Sistem 
Pendukung Keputusan Pemilihan Program Latihan Fitnes adalah menggunakan 
metode penelitian dan pengembangan (research and development). Dalam buku 
Sugiono (2015) desain penelitian dan pengembangan ini termasuk level tiga yaitu 
meneliti dan menguji untuk mengembangkan produk yang telah ada. Tahap 
pertama dari penelitian level 3 ini adalah mengkaji produk yang telah ada, untuk 
diketahui spesifikasi kelebihan dan kekurangan produk tersebut. Berdasarkan 
kelebihan dan kekurangan produk tersebut selanjutnya peneliti melakukan studi 
litelatur. Selanjutnya peneliti membuat rancangan produk yang bersifat 
mengembangkan produk yang telah ada. Gambar 3.1 merupakan langkah-langkah 
penelitian R&D level 3. 
 
Gambar 3. 1 Langkah-Langkah Penelitian R&D Level 3(Sugiono, 2015) 
Penelitian ini tidak dapat melakukan langkah-langkah keseluruhan penelitian 
R&D level 3 sugiono pada uji coba produk karena pada penelitian ini dilakukan 

































dengan sekali uji coba dan dikombinasi dengan alur sistem pendukung keputusan 
sehingga langkah-langkah penelitian ini seperti pada Gambar 3.2 berikut:   
 
Gambar 3. 2Langkah-Langkah Penelitian 
3.1.1 Sistem Manajemen Data 
Sumber data dalam sistem pendukung keputusan program latihan yaitu 
data internal. Data internal yang ada pada sistem pendukung keputusan program 
latihan  adalah data kasus member dan data kasus program latihan yang sangat 
dibutuhkan dalam mendukung keputusan. 

































3.1.2 Sistem Manajemen Model 
Model yang akan digunakan pada penlitian ini adalah model dalam 
pengambilan keputusannya terstruktur yang memanfaatkan kasus lama sebagai 
penentuan pengambilan keputusan. Penelitian ini menggunakan case base 
reasoning untuk mencari rekomendasi yang dihasilkan sistem dengan cara 
mencari nilai kemiripan tertinggi dari kasuss baru dengann kasus sebelumnya dan 
menggunakan metode rule-base sebagai penguat dalam menentukan keputusan 
jika terdapat nilai persamaan yang rendah dalam metode case based reasoning 
3.1.3 Identifikasi Potensi dan Masalah 
Pada tahap ini dilakukan identifikasi potensi dan masalah dengan cara studi 
literatur dan pengumpulan informasi. Studi literatur yaitu dengan mencari 
referensi teori yang relevan dengan permasalahan dalam menentukan program 
latihan fitnes. Sedangkan pengumpulan informasi adalah mengumpulkan 
informasi-informasi yang berkaitan dengan permasalahan yaitu informasi 
mengenai fitness center, personal training dan program latihan fitnes. 
Menjalankan program latihan fitnes tentu memerlukan bimbingan dari  
personal trainer untuk menyusun program latihan yang sesuai dengan target yang 
diinginkan.Tidak mudah untuk menjalankan program latihan, banyak 
pertimbangan yang diperhitungkan seperti: kurangnya waktu, tidak ada motivasi 
diri, biaya untuk pendaftaran dan biaya bulanan member menjadi alasan yang 
menyebabkan seseorang tidak konsisten dalam menjalankan program latihan. 
3.1.4 Perencanaan Sistem 
Dalam tahap perencanaan sistem yaitu mengidentifikasi sistem informasi 
seperti apa yang akan dikembangkan, sasaran yang ingin dicapai, jangka waktu 
pelaksanaan, serta mempertimbangkan dana yang tersedia dan siapa yang akan 
melaksanakan (Sutabri, 2012). 
Sistem pendukung keputusan program latihan fitnes adalah sistem yang 
mampu merekomendasikan program latihan fitnes tanpa harus datang ke tempat 
gym karena sistem pendukung keputusan yang akan dikembangkan berbasis 
websitesehingga dapat dijangkau seluruh pengguna untuk membantu menentukan 
program latihan yang diinginkan. 

































3.1.5 Pengembangan Sistem 
Pengembangan sistem yang di gunakan dalam penelitian ini menggunakan 
metodeExtreme Programming(XP) yang termasuk dalam Systems Development 
Life Cycle (SDLC). Tahapan XPdimulai dari fase perencanaan, fase 
pengembangan (analisa, desain, pembuatan dan implementasi) dan evaluasi atau 
testing sampai sistem tersebut layak diaplikasikan. Ada prosedur pengembangan 
sistem yang sudah dilaksanakan pada langkah-langkah metode penelitian dan 
pengembangan, sehingga pada tahap XPprosedur pengembangan sistem 
dijelaskan seperti pada Tabel 3.1. Dalam XP, desain dijadikan kebutuhan lanjutan. 
Desain dibuat sesederhana mungkin agar mudah mengimplementasikan code. 
Disini dapat terjadi perubahan struktur desain atau perubahan source code tanpa 
mengubah fungsi utamanya. 





 Menganalisa permasalahan proses pemilihan 
program latihan fitnes lebih dalam 
 Analisis prosedur yang sedang berjalan 
 Ananlisis sistem yang akan dibangun 
 Analisis Perancangan Pengambilan Keputusan 
Sistem  
Desain Sistem 
 Merancang database sesuai kebutuhan 
 Merancang antarmuka sistem yang akan di buat 
Pembuatan Sistem 
 Menganalisa database yang ada 
 Mendesain antarmukaa sesuai dengan data dan 
kebutuhan 
 Pembuatan program sistem pendukung 
keputusan pemilihan program latihan fitnes 
 
3.1.6 Evaluasi Sistem 
Tahap evaluasi dilakukan untuk mengetahui kesiapan sistem dalam 
memperoleh solusi pemilihan program fitnes yang tepat dan telah berjalan sesuai 
dengan metode yang digunakan. Evaluasi dilakukan dengan menggunakan 
pengujian akurasi pakar dan pengujian sistem kepada pengguna.  

































Pengujian akurasi adalah pengujian dilakukan oleh pakar untuk mengetahui 
keakuratan data yang dihasilkan oleh sistem. Sedangkan pengujian sistem kepada 
pengguna dilakukan untuk melihat fungsi-fungsi dari sistem sudah bekerja dengan 
baik antara masukan dan keluaran yang dihasilkan benar-benar sesuai dengan 
yang diharapkan. Rencana pengujian sistem dapat dilihat pada Tabel 3.2. 
Pengujian akurasi di hitung keakuratannya menggunakan rumus persentase untuk 
mengetahui kesesuaian hasil rekomendasi pakar dengan hasil rekomendasi sistem. 
Begitu juga untukpengujian sistem kepada pengguna pengolahan data kuesioner 
menggunakan teknik rumus persentase untuk mengetahui hasil tanggapan 
responden. Rumus yang digunakan sebagai berikut(Sudijono, 2008): 
 
keterangan: 
p = angka persentase 
f = frekuensi yang akan dicari presentasinya 
n = number of case (jumlah frekuensi/banyak individu) 
Tabel 3. 2Rencana Pengujian 
Kode Poin yang diteliti Jenis Pengujian 
P01 




Kesesuaian fungsi-fungsi masukan dan 
keluaran dengan yang diharapkan 
Pengujian pengguna 
P03 Kesesuaian sistem dengan kebutuhan Pengujian pengguna 
P04 
Kemampuan sistem  untuk mengatasi 
kesalahan yang terjadi 
Pengujian pengguna 
P05 Kemudahan sistem untuk dipahami Pengujian pengguna 
P06 Kemudahan sistem untuk dioperasikan Pengujian pengguna 
P07 




Keakuratan informasi yang dihasilkan oleh 
sistem 
Pengujian pakar 
3.1.7 Implementasi Sistem 
Implementasi merupakan tahap penerapan hasil pengembangan sistem 
yang sudah melalui tahap evaluasi.  Hasil pengembangan sistem bisa digunakan 




 x 100% 
 
[2] 

































fitness berbasis web sehingga bisa digunakan kapanpun dan dimanapun secara 
mandiri. 
3.2 Waktu dan Tempat Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan dari bulan Februari 2018 hingga Juli 2018. 
Lokasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah fitness centerUIN Sunan 
Ampel Surabaya. 
3.3 Populasi dan Sampel Penelitian 
Pada penelitian ini populasinya adalah member aktif fitnes center UIN 
Sunan Ampel Surabaya. Total keseluruhan member yang terdaftar sampai bulan 
juli 2018 adalah 795 member. Member aktif adalah member yang melakukan 
perpanjangan masa membernya, dari 795 member yang melakukan perpanjangaan 
hanya sebanyak 220 member sisanya tidak melakukan perpanjangan sehingga 
perkiraan proporsi member aktif adalah 28% atau 0.28. Penentuan besar sampel 
pada penelitian ini menggunakan rumus Lameshow (1990) untuk menentukan 
besar sampel sebagai berikut (Murti, 2006): 
 
Keterangan: 
n  : Jumlah sampel 
p : Perkiraan proporsi  
q : 1 - p 
d : Presisi absolut (10%) 
Z1−𝛼/2 : Statistic Z (Z= 1.96 untuk α= 0.05) 
N : Besar populasi 
Berdasarkan rumus tersebut, maka besar sampel dalam penelitian ini adalah: 
 
n =
795(1,96)2 .  0,28(1 − 0,28)
0.12(795 − 1) + (1,96)2 . 0,28(1 − 0,28)
 
n =
795 x  3,8 x 0,28 x 0,72 
(0,01 x  794) + (3,8 x 0,28 x 0,72) 
 
[3] 








































 = 69,92 dibulatkan menjadi 70  
Jadi, besar sampel pada penelitian ini adalah 70 member. Sedangkan sampel 
yang digunakan adalah simple random sampling yaitu pengambilan sampel 
dilakukan secara acak dan seluruh anggota populasi diasumsikan memliki 
kesempatan yang sama untuk terpilih menjadi sampel penelitian.  
3.4 Metode Pengumpulan Data 
Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah 
menggunakan metode-metode yangr diharapkan dapat mengumpulkan data secara 
terperinci dan jelas, metode yang digunakan adalah: 
1. Penelusuran Data Online 
Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan layanan internet dengan cara 
mengakses situs MSN Sehat dan Bugar yang menyediakan informasigerakan 
program latihan berupa text tentang detail gerakan beserta gambar gerakan 
program latihan.Ada 136 data program latihan yang diperoleh diantaranya 
mencakup: nama gerakan, jenis alat yang digunakan, tingkat kesulitan (pemula, 
menengah, dan tingkat lanjut) dan otot yang bekerja. Kebenaran data yang 
diperoleh dari penelusuran data online dikuatkan melalui wawancara langsung 
dengan personal trainer. 
2. Wawancara 
Wawancara adalah kegiatan tanya jawab antar satu orang atau lebih 
dilakukan secara tatap muka antara narasumber dan pewawancara. Wawancara 
dilakukan dengan Frederika Saputri Sabarsebagaipersonal trainer di Fitness 
Center UIN Sunan Ampel Surabaya. Peneliti memperoleh data-data yang menjadi 
fokus dalam penelitian ini yaitu data yang berkaitan dengan identifikasi apa saja 
yang menjadi ukuran dalam menyusun program latihan fitnes pembentukan otot 
tubuh seperti berdasarkan data umur, berat badan, jenis kelamin, kondisi dan 
komposisi tubuh, dan peminatan.  


































Observasi adalah kegiatan pengamatan secara langsung tanpa memberikan 
pernyataan. Observasi dilakukan untuk mengamati secara langsung kegiatan 
dilingkungan fitness centerUIN Sunan Ampel Surabaya. Hasil dari pengamatan 
tersebut dicatat dan dianalisis lebih lanjut. 
4. Kuesioner 
Kuesioner adalah metode pengumpulan data dengan cara meyiapkan 
pertanyaan secara tertulis mengenai masalah yang ingin diteliti. Skala pengukuran 
dalam penelitian ini adalah skala likert dengan mempunyai gradasi jawaban setiap 
item instrument dari sangat positif sampai sangat negatif yang berupa kata-kata 
dan dapat diberi seperti pada Tabel 3.4 berikut: 
Tabel 3. 3 Tabel Skala Likert (Sugiono, 2016) 
Kode Keterangan 
5 Sangat Setuju 
4 Setuju 
3 Ragu-ragu 
2 Tidak Setuju 
1 Sangat Tidak Setuju 
 
Kuesioner dengan skala likert digunakan untuk evaluasi sistem yaitu 
pengujian sistem terhadap pengguna. 
3.5 Metode Pengolahan Data 
Metode pengolahan data yang dilakukan dalam metode Case Based 
Reasoning mempunyai empat tahapan yaitu: 
1. Proses Retrieve 
Proses retrieve merupakan proses pencarian kemiripan kasus baru dengan 
kasus yang lama. Pencarian kemiripan antara kasus baru dengan kasus lama 
dilakukan dengan cara menyamakan variabel/atribut yang diinputkan oleh 
pengguna dengan variabel/atribut yang ada pada basis kasus. Dalam pencarian 
nilai kemiripan pada penelitian ini menggunakan perhitungan Algoritma K-NN 
(K-Nearest Neighbor) dan menggunakan syarat bernilai 1 atau bisa disebut nilai 
threshold 1 sebagai batasan untuk menentukan apakan nilai kemiripan sudah 
tinggi atau rendah. Tabel 3.5 merupakan atribut yang digunakan sebagai 

































datapembanding dengan kasus sebelumnyasesuai dengan data yang diperoleh 
dalam wawancara penelitian ini.  
 Pada proses ini terdapat 2 proses retrieveuntuk menentukan hasil rekomendasi 
sementara yaitu gerakan yang direkomendasikan. Proses pertama adalah proses 
pencarian nilai kemiripan tertinggi dengan data kasus sebelumnya, ketika nilai 
mencapai threshold maka hasil rekomendasi gerakan yang diberikan sama dengan 
hasil rekomendasi yang diberikah pada kasus sebelumnya, sedangkanketika hasil 
nilai kemiripan belum mencapai nilai threshold maka dilakukan proses yang 
kedua yaitu proses pencarian nilai kemiripan tertinggi dengan dataprogram latihan 
yang sudah di kumpulkan. 































Pembentukan Otot Lengan Bicep 
Pembentukan Otot Lengan Tricep 
Pembentukan Otot Bahu/Deltoid 
Pembentukan Otot Perut 
Pembentukan Otot Dada 
Pembentukan Otot Pinggul 

































Pembentukan Otot Punggung 
Pembentukan Otot Paha 
Pembentukan Otot Betis 
Pembentukan Otot Pantat 
Pembentukan Otot Seluruh Tubuh 
 
2. Proses Reuse 
 Berdasarkan perhitungan pada proses retrieve kasus yang memiliki nilai 
kemiripan paling tinggi yang akan dijadikan pertimbangan solusi terhadap 
memecahkan masalah kasus baru. 
3. Proses Revise 
 Proses revise adalah proses peninjauan kembali kasus dan solusi yang 
diberikan. Karena hasil yang diberikan pada proses retrieve masih bersifat 
sementara dan belum optimal maka dilakukan perbaikan dengan 
menambahaturan-aturan yang mempengaruhi saat pemilihan program latihan 
diantaranya aturan aktvitas olahraga, umur, berat badan, waktu tidur dan riwayat 
penyakit.   Jika solusi yang di dapat sudah optimal tidak perlu melakukan 
perbaikan atau langsung lanjut ke proses terahir yaitu proses retain. 
4. Proses Retain 
 Setelah proses revise selesai dan sudah ditemukan solusi yang lebih optimal 
maka data kasus baru yang sudah ditemukan solusinya tersebut dimasukkan ke 
dalam basis penyimpanan yang nantinya dapat digunakan untuk kasus berikutnya 
yang memiliki permasalahan yang sama.  
Dari pengolahan data diatasmempunyai beberapa keputusan yang di 
rekomendasikan terhadap pengguna sistem, diantaranya: 
1. Mengidealkan tubuh  
 Tubuh dinyatakan ideal itu ada perhitunngannya, ketika melakukan proses 
pembentukan otot hal pertama yang perlu di perhatikan adalah ukuran ideal 
tubuh. Ketika memiliki kelebihan lemak maka dianjurkan untuk melakukan 
program latihan penurunan lemak begitu pula jika kekurangan berat badan 
maka dianjurkan untuk mengidealkan tubuh terlebih dahulu.   
 

































2. Pembentukan Otot 
 Setelah badan sudaah ideal proses pembentukan otot sudah bisa dilakukan. 
banyak macam pembentukan otot yang bisa dilakukan seperti: pembentukan 
otot lengan bicep, pembentukan otot lengan tricep, pembentukan otot bahu, 
pembentukan otot pergelangan tangan, pembentukan otot pergelangan tangan, 
pembentukan otot perut, pembentukan otot dada, pembentukan otot punggung, 
pembentukan otot paha, dan pembentukan otot betis 
 
 


































HASIL DAN PEMBAHASAN 
 
Pada bab ini memapaparkan hasil dari seluruh tahapan penelitian, dari tahap 
analisis, desain, perancangan, pembuatan sistem pendukung keputusan 
berdasarkan metode yang digunakan, hasil uji coba dan implementasinya. 
 
4.1 Analisis Sistem 
Yang perlu dilakukan sebelum membangun suatu sistem adalah menganalisis 
sistem yang ada sebelumnya. Penelitian ini berfokus kepada sistem pakar, 
sehingga dalam tahap ini peneliti banyak melakukan wawancara dan observasi 
langsung untuk mengetahui prosedur yang ada ketika akan menentukan program 
latihan.  
4.1.1 Analisis prosedur yang sedang berjalan 
Prosedur yang dianalisis adalah prosedur penentuan program latihan fitnes 
yang sedang berjalan.  Berikut prosedur penentuan program latihan fitnes: 
1. Calon anggota member mendaftarkan diri kepada bagian administrasi fitness 
center. Ada beberapa paket yang ditawarkan saat melakukan pendaftaran 
mulai dari adanya diskon bagi civitas akademik UIN Sunan Ampel Surabaya, 
paket bulanan sampai paket tahunan. 
2. Member baru datang ke tempat fitness centerdan mengikuti program latihan 
yang dipandu langsung oleh trainer yang sudah disediakan. Di tempat 
penelitian menggunakan sistem kelas jadi satu trainer menanggung banyak 
member untuk di latih sehingga memungkinkan kurangnya fokus di setiap 
member. 
3. Trainer atau pakar akan mengamati secara langsung porposi tubuh setiap 
member, member diminta untuk melakukan perhitungan berat badan, tinggi 
badan, usia, aktibitas olahraga, riwayat penyakit dan menyampaikan tujuan 
mengikuti fitnes. 

































4. Setelah melakukan pengamatan, trainer akan memikirkan gerakan-gerakan 
program latihan seperti apa yang bisa diterapkan sesuai tujuan setiap 
member. 
5. Setelah itu member mengikuti intruksi-intruksi trainersampai tujuan tercapai 
dan bisa melakukan konsultasi lebih lanjut kepada trainer. 
 
4.1.2 Gambaran Umum Sistem yang Dibangun 
 
Gambar 4. 1Flowchart Gambaran Umum proses sistem 
Keterangan Gambar: 
1. Mengisi semua data sesuai form yang disediakan, yaitu pengguna sistem 
diminta untuk mengisi data secara lengkap dan benar untuk mendukung 
keoptimalan hasil rekomendasi.  
2. Proses perhitungan nilai kemiripan, yaitu sistem mengolah data baru dan 
dicocokkan dengan basis kasus yang ada sebelumnya. 
3. Adanya decision untuk menentukan apakah nilai kemiripan sudah mencapai 
nilai threshold yang sudah di tentukan. Jika nilai kemiripan mencapai nilai 
threshold sistem akan menggunakan data kasus sebelumnya untuk dijadikan 
hasil rekomendasi sementara, sedangkan jika nilai kemiripan belum mencapai 
nilai threshold maka sistem akan melakukan proses yang kedua yaitu proses 

































perhitungan nilai kemiripan dengan basis kasus program latihan yang sudah di 
kumpulkan. 
4. Setelah menemukan nilai kemiripan tertinggi dengan basis kasus program 
latihan yang sudah di kumpulkan dilakukan proses berbasis aturan ataurule 
base I untuk menentukan hasil rekomendasi sementara pada proses pencarian 
nilai kemiripan kedua. 
5. Setelah hasil rekomendasi sementara di dapat, dilakukannya proses rule based 
II untuk menentukan hasil rekomendasi yang lebih optimal. 
6. Hasil rekomendasi kasus baru kemudian di simpan ke basis kasus untuk 
perbandingan kasus baru berikutnya. 
 
4.1.3 Analisis Perancangan Pengambilan Keputusan Sistem 
Dalam pengambilan keputusan sistem ini menggunakan metode Case 
Based Reasoning yaitu melalui empat tahap: 
1. Proses Retrieve 
Proses pertama (proses pencarian nilai kemiripan tertinggi dengan data kasus 
sebelumnya) dengan catatan bahwa bobot disamakan di semua atribut yaitu 
masing-masing memiliki bobot 1 karena semua atribut saling bergantung satu 
sama lain sehingga tidak ada atribut yang memiliki pengaruh yang lebih besar 
untuk proses pemilihan program latihan.  
Pada proses pertamaretrieve dilakukan perpandingan antar dua data yaitu data 
member baru dan data kasus member sebelumnya. Atribut dari kedua data yang 
digunakan sebagai pembanding adalah jenis kelamin, usia, berat badan ideal 
(kategori body mass index yaitu perhitungan kalkulasi yang berdasarkan pada 
tinggi dan berat badan), aktivitas olahraga, riwayat penyakit, dan peminatan. Pada 
Gambar 4.2 merupakan dua data member sebelumnya dari 70 responden yang 
telah mengisi kuesioner.  


































Gambar 4. 2Data Kasus Member Sebelumnya 
Sedangkan pada Gambar 4.3 merupakan data training atau sebagai member 
baru. Data training akan dibandingkan dengan dua data kasus lainnya untuk 
mengetahui proses perhitungan retrieve. 
 
Gambar 4. 3 Data Training Proses Pertama Retrieve 
  

































a. Proses perbandingan data training dengan data member 1 
 
Gambar 4. 4Hasil Pembandingan Data Training dengan Data Member 1 
Perhitungan Tigkat kemiripan Data Training dengan Data Member 1 
menggunakan rumus similarity [1]: 
Sim (baru,A) = (1*1)+ (1*1)+ (1*1)+ (1*1)+ (1*1)+ (1*1)+ (1*1)+ (1*1)+ (1*1)+ 
(1*1)+ (1*1)+ (1*1)+ (1*1)+ (1*1)+ (1*1)+ (1*1)+ (1*1)  = 17/17 = 1 
 
b. Proses perbandingan data training dengan data member 2 
 
Gambar 4. 5Hasil Pembandingan Data Training dengan Data Member 2 

































Perhitungan Tigkat kemiripan Data Training dengan Data Member 2 
menggunakan rumus similarity [1]: 
Sim (baru,A) = (0*1)+ (0*1)+ (0*1)+ (1*1)+ (1*1)+ (1*1)+ (1*1)+ (0*1)+ (1*1)+ 
(1*1)+ (1*1)+ (1*1)+ (1*1)+ (1*1)+ (1*1)+ (1*1)+ (1*1) = 13/17 = 0.76 
 Dari perhitungan nilai kemiripan data diatas dapat dilihat yang memiliki nilai 
kemiripan yang mencapai nilai threshold yaitu proses perbandingan data training 
dengan data member 1maka hasil rekomendasi sementara yang digunakan data 
member baru sama dengan hasil rekomendsi kasus member 1. Apabila nilai 
kemiripan belum mencapai nilai threshold maka sistem akan menggunakan proses 
kedua untuk mengetahui hasil rekomendaasi sementara. 
 Proses kedua (proses pencarian nilai kemiripan tertinggi dengan data kasus 
program latihan yang sudah dikumpulkan). Pada proses retrieve yang 
keduadilakukan perpandingan antar dua data yaitu data training dan 136 data 
kasus program latihan. Atribut dari kedua data yang digunakan sebagai 
pembanding adalah jenis kelamin, aktifitas olahraga, dan peminatan. Pada 
Gambar 4.6 merupakan tiga data kasus program latihan dari 136 data program 
latihan yang sudah dikumpulkan.  
 
Gambar 4. 6Data Kasus Program Latihan 
 

































Sedangkan pada Gambar 4.7 merupakan data training yang pada proses 
pertama nilai kemiripan belum mencapai nilai threshold. Data training akan 
dibandingkan dengan tiga data kasus program latihan untuk mengetahui proses 
perhitungan retrieve. 
 
Gambar 4. 7Data Training Proses Kedua Retrieve 
a. Proses perbandingan data training dengan data gerakan floor i raise 
 
Gambar 4. 8 Hasil Pembandingan Data Training dengan Gerakan Floor I Raise 

































Perhitungan Tigkat kemiripan Data Training dengan Data Gerakan Floor I Raise 
menggunakan rumus similarity [1]: 
Sim (baru,A) = (1*1)+ (1*1)+ (0*1)+ (0*1)+ (1*1)+ (1*1)+ (1*1)+ (1*1)+ (0*1)+ 
(1*1)+ (1*1)+ (1*1)+ (0*1) = 9/13 = 0.69 
b. Proses perbandingan data training dengan data gerakan thoracic rotation 
 
Gambar 4. 9 Hasil Pembandingan Data Trainingdengan Gerakan Thoracic Rotation 
Perhitungan Tigkat kemiripan Data Training dengan Gerakan Thoracic 
Rotationmenggunakan rumus similarity [1]: 
Sim (baru,B) = (1*1)+ (1*1)+ (0*1)+ (1*1)+ (1*1)+ (1*1)+ (1*1)+ (1*1)+ (1*1)+ 
(1*1)+ (1*1)+ (1*1)+ (0*1) = 11/13 = 0.84 
 
c. Proses perbandingan data training dengan data gerakan abs snails 
 Perhitungan Tigkat kemiripan Data Training dengan Gerakan Abs Snails 
menggunakan rumus similarity [1]: 
Sim (baru,C) = (1*1)+ (0*1)+ (0*1)+ (0*1)+ (1*1)+ (0*1)+ (1*1)+ (0*1)+ (0*1)+ 
(0*1)+ (1*1)+ (0*1)+ (1*1) = 5/13 = 0.38 



































Gambar 4. 10 Hasil Pembandingan Data Training Dengan Gerakan Abs Snails 
 Dari perhitungan tingkat kemiripan data training terhadap ketiga kasus 
program latihan dapat dilihat yang memiliki nilai kemiripan paling tinggiterhadap 
kasus lama yaitu ketika data training di bandingkan dengan data gerakan thoracic 
rotation.Hasil rekomendasi sementara adalah gerakan yang memiliki nilai 
kemiripan tertinggi. Sehingga hasil rekomendasi sementara yang digunakan diurut 
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2. Proses Reuse  
Berdasarkan perhitungan pada proses retrieve kasus yang memiliki nilai 
kemiripan paling tinggi yang akan dijadikan pertimbangan solusi terhadap 
memecahkan masalah kasus baru. Untuk prosesretrieve masih menjadi hasil 
rekomendasi sementara dan membutuhkan aturan-aturan atau rule baseyang ke II 
untuk mencari hasil yang lebih optimal. 
3. Proses Revise 
Proses revise adalah proses peninjauan kembali kasus dan solusi yang 
diberikan. Karena hasil yang diberikan pada proses retrieve masih bersifat 
sementara dan belum optimal maka dilakukan perbaikan dengan  menambah 
aturan-aturan yang mempengaruhi saat pemilihan program latihan diantaranya: 
1. Rule Based I 
 Rule based I adalah aturan-aturan yang digunakan untuk menentukan 
berasan jumlah gerakan yang direkomendasikan tiap harinya. Aturan ini di 
proses ketika setelah melewati proses retrieve yang kedua yaitu proses 
pencarian nilai kemiripan tertinggi dengan data kasus program latihan yang 
sudah dikumpulkan. Berikut Tabel 4.1 rule based I: 
Tabel 4. 1Rule Based I 
Keterangan 
Pemula : Hasil rekomendasi yang diberikan empat macam gerakan 
dari nilai kemiripanya tertinggi 
Menengah 
: 
Hasil rekomendasi yang diberikan lima macam gerakan 
dari nilai kemiripanya tertinggi 
Tingkat Lanjut 
: 
Hasil rekomendasi yang diberikan delapan atau lebih 
macam gerakan dari nilai kemiripanya tertinggi 
 
JIKA Aktivitas Olahraga ‘Tidak Sama Sekali’ MAKA kategori Pemula 
JIKA Aktivitas Olahraga ‘Biasa’ MAKA kategori Menengah 
JIKA Aktivitas Olahraga ‘Sering’ MAKA kategori Tingkat Lanjut 

































2. Rule Based II 
 Setelah menemukan hasil rekomendasi sementara pada proses retrieve, 
diperlukan rule base IIuntuk menentukan besaran set dan repetisi tiap program 
sehingga hasil rekomendasi menjadi lebih optimal. Atribut yang 
mempengaruhi aturan inidiantaranya data umur, berat badan, waktu tidur dan 
riwayat penyakit.  
Rule ke-1 
JIKA umur <= 30 tahun dan berat badan belum ideal MAKA kategori set dan 
repetisi yang digunakan adalah 
a. Pemula   : 3 Set 12 Repetisi 
b. Menengah  : 3 Set 20 Repetisi 
c. Tingkat Lanjut : 3 Set 25 Repetisi 
Tabel 4. 2Rule Base Rule ke-1 
JIKA aktivitas olahraga = Tidak Sama Sekali  
MAKA menggunakan set dan repetisi Pemula 
JIKA aktivitas olahraga = Biasa DAN JIKA waktu tidur = 6 ATAU riwayat 
penyakit != Tidak Ada  
MAKA menggunakan set dan repetisi Pemula 
JIKA aktivitas olahraga = Biasa DAN JIKA waktu tidur = 7 ATAU waktu 
tidur = 8 
MAKA menggunakan set dan repetisi Menengah 
JIKA aktivitas olahraga = Sering DAN JIKA waktu tidur = 6 ATAU riwayat 
penyakit != Tidak Ada  
MAKA menggunakan set dan repetisi Pemula 
JIKA aktivitas olahraga = Sering DAN JIKA waktu tidur = 7  
MAKA menggunakan set dan repetisi Menengah 
JIKA aktivitas olahraga = Sering DAN JIKA waktu tidur = 8  
MAKA menggunakan set dan repetisi Tingkat Lanjut 
 
Rule ke-2 
JIKA umur 30-40 tahun dan berat badan belum ideal MAKA set dan repetisi 
yang digunakan adalah 
a. Pemula   : 3 Set 12 Repetisi 
b. Menengah  : 3 Set 15 Repetisi 
c. Tingkat Lanjut : 3 Set 20 Repetisi 

































Tabel 4. 3Rule Base Rule ke-2 
JIKA aktivitas olahraga = Tidak Sama Sekali  
MAKA menggunakan set dan repetisi Pemula 
JIKA aktivitas olahraga = Biasa DAN JIKA waktu tidur = 6 ATAU riwayat 
penyakit != Tidak Ada  
MAKA menggunakan set dan repetisi Pemula 
JIKA aktivitas olahraga = Biasa DAN JIKA waktu tidur = 7 ATAU waktu 
tidur = 8 
MAKA menggunakan set dan repetisi Menengah 
JIKA aktivitas olahraga = Sering DAN JIKA waktu tidur = 6 ATAU riwayat 
penyakit != Tidak Ada  
MAKA menggunakan set dan repetisi Pemula 
JIKA aktivitas olahraga = Sering DAN JIKA waktu tidur = 7  
MAKA menggunakan set dan repetisi Menengah 
JIKA aktivitas olahraga = Sering DAN JIKA waktu tidur = 8  
MAKA menggunakan set dan repetisi Tingkat Lanjut 
 
Rule ke-3 
JIKA umur <= 30 tahun dan berat badan ideal MAKA set dan repetisi yang 
digunakan adalah 
d. Pemula   : 3 Set 15 Repetisi 
e. Menengah  : 4 Set 20 Repetisi 
f. Tingkat Lanjut : 5 Set 20 Repetisi 
Tabel 4. 4Rule Base Rule ke-3 
JIKA aktivitas olahraga = Tidak Sama Sekali  
MAKA menggunakan set dan repetisi Pemula 
JIKA aktivitas olahraga = Biasa DAN JIKA waktu tidur = 6 ATAU riwayat 
penyakit != Tidak Ada  
MAKA menggunakan set dan repetisi Pemula 
JIKA aktivitas olahraga = Biasa DAN JIKA waktu tidur = 7 ATAU waktu 
tidur = 8 
MAKA menggunakan set dan repetisi Menengah 
JIKA aktivitas olahraga = Sering DAN JIKA waktu tidur = 6 ATAU riwayat 
penyakit != Tidak Ada  
MAKA menggunakan set dan repetisi Pemula 
JIKA aktivitas olahraga = Sering DAN JIKA waktu tidur = 7  
MAKA menggunakan set dan repetisi Menengah 
JIKA aktivitas olahraga = Sering DAN JIKA waktu tidur = 8  
MAKA menggunakan set dan repetisi Tingkat Lanjut 
 


































JIKA umur 30-40 tahun dan berat badan ideal MAKA set dan repetisi yang 
digunakan adalah 
a. Pemula    : 3 Set 15 Repetisi 
b. Menengah  : 4 Set 20 Repetisi 
c. Tingkat Lanjut  : 4 Set 20 Repetisi 
Tabel 4. 5Rule Base Rule ke-4 
JIKA aktivitas olahraga = Tidak Sama Sekali  
MAKA menggunakan set dan repetisi Pemula 
JIKA aktivitas olahraga = Biasa DAN JIKA waktu tidur = 6 ATAU riwayat 
penyakit != Tidak Ada  
MAKA menggunakan set dan repetisi Pemula 
JIKA aktivitas olahraga = Biasa DAN JIKA waktu tidur = 7 ATAU waktu 
tidur = 8 
MAKA menggunakan set dan repetisi Menengah 
JIKA aktivitas olahraga = Sering DAN JIKA waktu tidur = 6 ATAU riwayat 
penyakit != Tidak Ada  
MAKA menggunakan set dan repetisi Pemula 
JIKA aktivitas olahraga = Sering DAN JIKA waktu tidur = 7  
MAKA menggunakan set dan repetisi Menengah 
JIKA aktivitas olahraga = Sering DAN JIKA waktu tidur = 8  
MAKA menggunakan set dan repetisi Tingkat Lanjut 
 
Rule ke-5 
JIKA umur > 40 tahun MAKA di sarankan untuk melakukan jalan sehat pagi 
dan sore. 
4. Proses Retain 
Setelah proses revise selesai dan sudah ditemukan solusi yang lebih optimal 
maka data kasus baru di simpan kedalam basis data untuk dijadikan perbandingan 
dengan kasus baru berikutnya. 
4.2 Perancangan Sistem 
Pada tahapan ini peneliti menjelaskan rancangan sistem yang akan dibuat dan 
dibagi  beberapa tahap, yaitu: 
 

































4.2.1 Perancangan Output 
Perancangan output adalah merancang informasi apa saja yang akan 
dikirim sistem kepada pengguna.Output pada sistem ini merupakanhasil 
rekomendasi dan beberapa informasi kepada pegguna. Hasil rekomendasi 
program latihan fitnes yang dihasilkan dari sistem ini berupa gerakan workout 
yang harus dilakukan untuk mencapai tujuan pembentukan otot yang di inputkan.  
 
 
Gambar 4. 11Perancangan Tampilan Halaman Hasil 
Pada tampilan hasil, pengguna juga mendapat beberapa informasi 
diantaranya kebutuhan kalori dan body mass index dari input berat badan dan  
tinggi badan pengguna, sistem dapat menghitung secara otomatis dan 
mendeteksi berat badan pengguna termasuk dalam kategori tubuh yang ideal, 
kurang atau obesitas. Pemanasan dan pendinginan juga disediakan pada sistem 
pendukung keputusan ini serta hasil rekomendasi yang paling optimal. 
 

































4.2.2 Perancangan Input 
Adanya keputusan atau output merupakan pengolahan dari beberapa data 
sehingga dapat memberikan keputusan yang  direkomendasikan. Formulir 
merupakan perangkan penting yang digunakan untuk mendapatkan data 
pengguna. Untuk itu pada sisem ini mempunyai satu input penting yaitu form 
yang terletak pada halaman input merupakan indikator-indikator yang mendukung 
proses keputusan rekomendasi sistem diantaranya : 
a. Jenis kelamin, dibutuhkan untuk mengetahui jenis kelamin pengguna. 
b. Nama pengguna, dibutuhkan untuk mendeskripsikan id pengguna. 
c. Tanggal lahir, di butuhkannya tanggal lahir untuk menghitung usia pengguna.  
d. Berat badan, dibutuhkan untuk mengetahui angka berat badan pengguna dan 
dapat digunakan untuk menentukan kategori body mass index serta  
perhitungan kalori tubuh. 
e. Tinggi badan, dibutuhkan untuk mengetahui angka tinggi badan pengguna dan 
dibutuhkan untuk menentukan kategori body mass index tubuh dan 
perhitungan kalori tubuh. 
f. Peminatan pembentukan otot, dibutuhkan untuk mengetahui minat 
pembentukan otot pengguna dan sebagai data terpenting untuk pencarian nilai 
kemiripan. 
g. Aktivitas olahraga, digunakan untuk mengetahui kebiasaan pengguna dalam 
berolahraga. 
h. Waktu tidur, digunakan untuk mengetahui rentan rata-rata waktu tidur 
pengguna 
i. Riwayat penyakit, digunakan untuk mengetahui riwayat penyakit yang dialami 
penggguna. 
Dari semua data masukan pengguna sangat berpengaru satu sama lain untuk 
menentukan program latihan fitnes. Gambar merupakan rancangan antarmuka 
halaman input. Untuk menjalankan sistem ini, pengguna perlu memasukkan data 
sesuai dengan form yang disediakan. Form wajib diisi semua karena jika tidak 

































sistem tidak akan jalan sesuai prosedur, tombol ‘Submit’ bisa berfungi ketika 
form sudah terisi semua.  
 
 
Gambar 4.12 Perancangan Tampilan Halaman Input Data 
4.2.3 Perancangan Proses 
Perancangan proses pada penelitian ini di jabarkan menggunakan data 
flow diagram (DFD). Pembuataan DFD dimulai dari diagram konteks atau 
diagram level 0 kemudian diagram level 1 dan yang terahir diagram level 2. 
1. Diagram Konteks (level 0) 
 
Gambar 4. 13 Diagram Konteks SPK Program Latihan Fitnes 
 
Dalam gambar 4.9 diatas terdapat dua entitas yang menggunakan sistem 
pendukung keputusan program latihan fitnes yaitu User dan Admin. Admin 
memiliki hak akses penuh untuk mengelola sistem sedangkan user hanya bisa 
input data dan melihat hasil rekomendasi sistem.   

































2. DFD Level 1 
Gambar 4.10 menunjukkan alur proses, aliran data, entitas, dan data store  
yang digunakan pada sistem pendukung keputusan program latihan fitnes. 
 
Gambar 4. 14 DFD Level 1 
 
3. DFD Level 2 Proses 3 
Gambar 4.11 merupakan penjabaran dari proses ketiga yaitu proses 
rekomendasi data meliputi proses identifikasi data berbasis kasus sebelumnya dan 
identifikasi data berbasis aturan. 
 
Gambar 4. 15 DFD Level 2 Proses 3 

































4.2.4 Perancangan Database 
Entity Relationship Diagram (ERD) merupakan teknik dasar pembuatan 
tabel-tabel basis data dan merelasikannya. Dalam sistem pendukung keputusan ini 
terdapat tiga tabel yaitu tabel jenis program, table user dan tabel retain. 
Perancangan ERD sistem pendukung keputusan fitnes dapat dilihat pada Gambar 
4.12 diatas. Pada setiap tabel yang berhubungan memiliki primary key atau 
foreign key. Sebagai contoh id_user pada tabel user memiliki relasi dengan 
id_user pada tabel retain. id_user pada tabel user berfungsi sebagai primary key 
dan id_user pada tabel retain sebagai foreign key. 
 
 
Gambar 4. 16 ER Diagram 
 
4.2.5 Struktur Tabel 
a. Nama Tabel : jenis_program 
Primary Key : id_program 
Foreign Key : - 
Fungsi   : Menyimpan data program latihan 
Keterangan: 
Pk = Primary Key 
Fk = Foreign Key 


































Gambar 4. 17Struktur Tabel Jenis Program 
 
b. Nama Tabel : data_retain 
Primary Key : id_retain 
Foreign Key : id_user + id_program 
Fungsi   : Menyimpan hasil rekomendasi untuk dijadikan  
  data perbandingan berikutnya. 
 
Gambar 4. 18Struktur Tabel Data User 
 
c. Nama Tabel : data_user 
Primary Key : id_user 
Foreign Key : - 


































Gambar 4.19Struktur Tabel Data User 
 
4.2.6 Perancangan Antarmuka 
Perancangan antarmuka merupakan perancangan tampilan sistem yang 
akan digunakan user. Pada sistem ini menggunakan tiga tampilan utama yaitu 
tampilan utama, tampilan input dan tampilan output. Tampilan input dan output 
sudah dipaparkan pada sub bab 4.2.1 dan sub bab 4.2.2 sebelumnya. Berikut 
beberapa perancangan tampilan yang akan dilihat pengguna ketika menggunakan 
sistem ini. 
1. Tampilan Halaman Utama 
Pada tampilan utama pengguna langsung di hadapkan pada satu tombol yaitu 
tombol ‘Ayo Mulai’ dan desain antarmuka yang simpel supaya pengguna bisa 
fokus pada satu tombol tersebut yang artinya pada halaman utama tidak ada 
aktivitas yang dilakukan kecuali menekan tombol tersebut untuk memulai 
jalannya sistem pendukung keputusan program latihan fitness ini.  
 


































Gambar 4.20Perancangan Tampilan Halaman Utama 
2. Tampilan required 
Tampilan   required merupakan tampilan pemberitahuan kepada pengguna jika 
pada pengisian form ada yang tidak diisi dikarenakan sistem tidak bisa dijalankan 
ketika ada pengisian form yang kosong. 
 
Gambar 4.21Perancangan Tampilan Halaman Utama 
3. Tampilan Detail Gerakan 
Tampilan detail gerakan digunakan untuk melihat detail tiap gerakan yang 
di rekomendasikan.  
!!! 


































Gambar 4.22 Perancangan Tampilan Halaman Hasil 
 
4.3 Pembuatan Sistem 
Pada tahapan ini peneliti menjelaskan hasil pembuatan sistem. 
4.3.1 Pembuatan Program Sistem 
Dalam pengerjaan program sistem beberapa perangkat lunak yang 
digunakan untuk mengambangkan Sistem Pendukung Keputusan Program Latihan 
Fitnes berbasis web menggunakan bahasa PHP dan database MySQL adalahh 
sebagai berikut: 
1. Sistem Operasi Windows 10 
2. XAMPP Control Panel v3.2.2, untuk mengaktifkan web server dan DBMS. 
3. SQLyog Community v.12.2.2, sebagai tool administrasi database MySQL 
4. Framework CodeIgniter, framework php untuk membangun sistem 
5. Notepad ++ v.7.5.6, tool untuk mengedit kode berupa text.  
6. Web Browser, digunakan untuk menjalankan sistem. 
  

































4.3.2 Hasil Implementasi Desain Antarmuka 
Berdasarkan perancangan antarmuka yang telah dibuat, selanjutnya 
dikembangkan kedalam pembuatan desain antarmuka berbasis website untuk 
mempermudah user menggunakan sistem pendukung keputusan ini. 
2. Tampilan Halaman Utama 
Gambar 4.19 Merupakan hasil dari desain antarmuka untuk halaman utama 
sistem pendukung keputusan program latihan fitness. Pada tampilan ini terdiri dari 
dua konten yaitu header dan konten tengah tanpa footer. Tampilan utama didesain 
full screen dengan tujuan untuk desain yang simpel dan kenyamanan pengguna 
saat pertama kali mengakses sistem ini. 
 
Gambar 4.23Tampilan Utama 
 
3. Tampilan Halaman Input 
Pada tampilan ini juga terdiri dari 2 konten saja header, konten tengahtanpa 
footer. Seperti  website pada umumnya header pada sistem ini di desain hanya 
berisi logo dari sistem yang memiliki fungsi jika di tekan akan kembali ke 
halaman utama. Sedangkan untuk desain konten tengah dibuat dengan 
background putih supaya pengguna lebih fokus ke pengisian form.  
Gambar 4.20 Merupakan hasil dari desain antarmuka untuk halaman input 
sistem pendukung keputusan program latihan fitness. 


































Gambar 4.24Tampilan Halaman Input 
4. Tampilan Required 
Gambar 4.21 Merupakan hasil dari desain antarmuka untuk tampilan required 
sistem pendukung keputusan program latihan fitness. 
 
Gambar 4.25Tampilan Required 
5. Tampilan Halaman Hasil 
Gambar 4.22 Merupakan hasil dari desain antarmuka untuk halaman hasil 
sistem pendukung keputusan program latihan fitness. 



































Gambar 4.26 Tampilan Halaman Hasil Program Latihan Fitnes 
Halaman hasil merupakan halaman yang menampilkan hasil rekomendasi 
sistem yaitu berupa macam-macam gerakan yang sudah melalui proses sistem. 
Perhitungan kalori juga dapat dilihat pada halaman ini, diantaranya kalori yang 
ada pada tubuh pengguna saat ini, kalori yang dibutuhkan pengguna, kalori yang 
harus dikurangi dan kalori yang harus ditambah. Informasi body mass index juga 

































tersedia dalam halaman ini, jadi pengguna bisa tau berapa angka BMI dan masuk 
dalam kategori tubuh yang sesuai dengan angka BMI. 
6. Tampilan Detail Gerakan 
Gambar 4.23 Merupakan hasil dari desain antarmuka untuk tampilan modal 
detail data user sistem pendukung keputusan program latihan fitness. 
 
Gambar 4.27Tampilan Detail Gerakan 
Tampilan detail gerakan digunakan untuk menampilkan gerakan-gerakan lebih 
detail dan bisa dilihat secara jelas beserta deskripsi gerakan. 
4.4 Evaluasi Sistem 
Pada tahap evaluasi sistem menggunakan 2 pengujian yaitu pengujian akurasi 
dan pengujian sistem oleh pengguna. 
4.4.1 Pengujian Akurasi 
Pengujian akurasi dilakukan untuk mengetahui seberapa besar tingkat 
keakuratan hasil rekomendasi yang dihasilkan oleh sistem dibandingkan dengan 
hasil rekomendasi oleh pakar. Pakar yang membantu dalam memberikan hasil 
rekomendasi adalah personal trainer fitnes center UIN Sunan Ampel 
Surabaya.Personal trainer di UINSA pada saat penelitian ini ada tiga orang yaitu 
Frederika Saputri Sabar, Deandra Wahyu dan Muh. Fatwa.Pengujian dilakukan 

































dengan cara memberikan instrumen penilaian berupa data responden beserta hasil 
rekomendasi sistem kepada personal trainer. Dari 70 data responden terdapat 12 
data yang sama dengan kasus sebelumnya sehingga data yang di nilai 
keakuratannya menjadi 58 data responden. Tabel 4.6 merupakanhasil akhir dari 
pengujian akurasi oleh pakar yang berupa kesesuaian hasil rekomendasi yang 
dihasilkan oleh sistem dengan yang dihasilkan oleh pakar.  
Tabel 4. 6 Hasil Pengujian Akurasi 
Keterangan Jumlah 
Hasil Rekomendasi Sesuai 53 
Hasil Rekomendasi Tidak Sesuai 5 
Total 58 
 
Untuk mengetahui persentase tingkat akurasi sistem, maka perhitungannya adalah 









 x 100% = 91.37% dibulatkan menjadi 91% 
Jadi, hasil pengujian akurasi sistem pendukung keputusan program latihan 
memiliki nilai 91% . 
4.4.2 Pengujian Sistem 
Pengujian sistem menggunakan pengujian kepada penggunayang 
dilakukan untuk memperlihatkan fungsi-fungsi dari sistem sudah bekerja dengan 
baik antara masukan dan keluaran yang dihasilkan benar-benar sesuai dengan 
yang diharapkan. Untuk melakukan pengujian ini dilakukan penyebaran kuesioner 
ke 70 responden pengguna sistemmenggunakan 17 pertanyaan sesuai dengan 
enam poin penilaian yang sudah di sebutkan pada Tabel 3.2yaitu tabel rencana 
pengujian. Tabel 4.6 berikut adalah pengelompokan pertanyaan sesuai dengan 
poin yang diteliti: 
 
 






































1. Saya dapat mengakses Sistem Pendukung Keputusan Program 
Latihan Fitnes dari web browser yang ada di handphone atau PC 
P02 
1. Sistem Pendukung Keputusan Program Latihan Fitnes bekerja sesuai 
dengan kegunaan/fungsinya 
2. Ketika menekan LOGO “Fitness Center UIN Sunan Ampel Surabaya” 
di bagian atas sistem, sistem akan kembali ke halaman utama 
3. Ketika menekan tombol batal dihalaman pengisian data, sistem akan 
kembali ke halaman utama 
4. Ketika menekan tombol mulai pada halam  utama, akan ditampilkan 
halaman selanjutnya yaitu halama input data 
5. Ketika menekan tombol view large  pada gambar gerakan, muncul 
tampilan detil gambar 
P03 
1. Apakah  informasi yang dihasilkan oleh Sistem Pendukung 
Keputusan Program Latihan Fitnes akurat atau sesuai dengan data 
yang dimasukkan  
2. Adanya Sistem Pendukung Keputusan Program Latihan Fitnes, Saya 
dapat mengetahui data kalori dan body mass index tubuh 
3. Dengan adanya Sistem Pendukung Keputusan Program Latihan Fitnes 
apakah dapat membantu untuk menemukan program latihan sesuai 
peminatan Anda 
P04 1. Sistem Pendukung Keputusan Program Latihan Fitnes tidak dapat di 
submit ketika pengisian data ada yang tidak diisi 
P05 
1. Tidak dibutuhkan waktu yang lama untuk memahami cara kerja 
Sistem Pendukung Keputusan Program Latihan Fitnes 
2. Output yang dihasilkan Sistem Pendukung Keputusan Program 
Latihan Fitnes ini dapat dipahami dengan mudah 
P06 
1. Tidak dibutuhkan training khusus untuk mempelajari cara kerja 
Sistem Pendukung Keputusan Program Latihan Fitnes 
2. Saya dapat menggunakan Sistem Pendukung Keputusan Program 
Latihan Fitnes  ini dengan mudah  
3. Sistem Pendukung Keputusan Program Latihan Fitnes  ini secara 
umum mudah digunakan oleh semua pengguna 
P07 
1. Sistem Pendukung Keputusan Program Latihan Fitnes ini 
menggunakan tampilan yang sesuai.  
2. Saya merasa nyaman dengan tampilan Sistem Pendukung Keputusan 
Program Latihan Fitnes ini 
 

































Perhitungan tingkat kesesuaian sistem terhadap pengguna menggunakan 
rumus persentase [2]. Perhitungan kelayakan dilakukan terhadap masing-masing 
poin yang diuji. 
P01.Akses sistem dengan perbedaan teknologi yang digunakan 
Perhitungan persentase dari data 70 responden menanggapi pertanyaan P01.1 
seperti gambar grafik berikut: 
 
Gambar 4. 28Grafik persentase pengujian P01.1 
Berdasarkan Gambar 4.24diatas, sebanyak 57.14% responden menyatakan Sangat 
Setuju, 30% responden menyatakan Setuju dan 11.43% responden menyatakan 
Ragu-ragu, 0% responden menyatakan Tidak Setuju dan 1.43% responden 
menyatakan Sangat Tidak Setuju. 
P02.Kesesuaian fungsi-fungsi masukan dan keluaran dengan yang diharapkan 
Perhitungan persentase dari data 70 responden menanggapi pertanyaan P02.1, 
P02.2, P02.3, P02.4 dan P02.5 seperti gambar grafik berikut: 
1 2 3 4 5






















Saya dapat mengakses Sistem Pendukung Keputusan Program 
Latihan Fitnes dari web browser yang ada di handphone atau PC 


































Gambar 4. 29Grafik persentase pengujian P02.1 
Berdasarkan Gambar 4.25 diatas, sebanyak 31.43% responden menyatakan Sangat 
Setuju, 44.29% responden menyatakan Setuju, 20% responden menyatakan Ragu-
Ragu, 4.29% responden menyatakan Tidak Setuju dan 0% responden menyatakan 
Sangat Tidak Setuju.  
 
Gambar 4. 30Grafik persentase pengujian P02.2 
Berdasarkan Gambar 4.26 diatas, sebanyak 37.14% responden menyatakan Sangat 
Setuju, 38.57% responden menyatakan Setuju, 22.86% responden menyatakan 
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Sistem Pendukung Keputusan Program Latihan Fitnes bekerja sesuai 
dengan kegunaan/fungsinya
Penilaian
1 2 3 4 5
























Ketika saya klik LOGO “Fitness Center UIN Sunan Ampel Surabaya” 
di bagian atas sistem, sistem akan kembali ke halaman utama
Penilaian

































Ragu-Ragu, 2% responden menyatakan Tidak Setuju dan 0% responden 
menyatakan Sangat Tidak Setuju.  
 
Gambar 4. 31Grafik persentase pengujian P02.3 
Berdasarkan Gambar 4.27 diatas, sebanyak 40% responden menyatakan Sangat 
Setuju, 35.71% responden menyatakan Setuju, 20% responden menyatakan Ragu-
Ragu, 2.86% responden menyatakan Tidak Setuju dan 1.43% responden 
menyatakan Sangat Tidak Setuju.  
 
Gambar 4. 32Grafik persentase pengujian P02.4 
1 2 3 4 5




















Ketika saya klik tombol batal dihalaman pengisian data, sistem akan 
kembali ke halaman utama
Penilaian
1 2 3 4 5




















Ketika saya klik tombol mulai pada halaman utama, sistem akan 
menampilkan halaman selanjutnya yaitu halaman input data
Penilaian

































Berdasarkan Gambar 4.28 diatas, sebanyak 47.14% responden menyatakan Sangat 
Setuju, 34.29% responden menyatakan Setuju, 17.14% responden menyatakan 
Ragu-Ragu, 0% responden menyatakan Tidak Setuju dan 1.43% responden 
menyatakan Sangat Tidak Setuju.  
 
Gambar 4. 33Grafik persentase pengujian P02.5 
Berdasarkan Gambar 4.29 diatas, sebanyak 41.43% responden menyatakan Sangat 
Setuju, 40% responden menyatakan Setuju, 17.14% responden menyatakan Ragu-
Ragu, 0% responden menyatakan Tidak Setuju dan 1.43% responden menyatakan 
Sangat Tidak Setuju.  
Dari poin kedua dapat di simpulkan secara keseluruhan yaitu dengan merata-
ratakan nilai persentase hasil pertanyaan P02. Hasil kesimpulan yang diperoleh 
adalah sebanyak 39.42% responden menyatakan Sangat Setuju, 38.57% 
responden menyatakan Setuju, 19.42% responden menyatakan Ragu-Ragu, 1.71% 
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Ketika saya klik tombol view large  pada gambar gerakan, muncul 
tampilan detil gambar

































P03.Kesesuaian sistem dengan kebutuhannya 
Perhitungan persentase dari data 70 responden menanggapi pertanyaan P03.1, 
P03.2 dan P03.3 seperti gambar grafik berikut: 
 
Gambar 4. 34Grafik persentase pengujian P03.1 
Berdasarkan Gambar 4.30 diatas, sebanyak 27.14% responden menyatakan Sangat 
Setuju, 55.71% responden menyatakan Setuju, 14.29% responden menyatakan 
Ragu-Ragu, 1.43% responden menyatakan Tidak Setuju dan 1.43% responden 
menyatakan Sangat Tidak Setuju.  
 
Gambar 4. 35Grafik persentase pengujian P03.2 
1 2 3 4 5





















Saya mendapat informasi dan rekomendasi oleh Sistem Pendukung 
Keputusan Program Latihan Fitnes sesuai dengan data yang 
dimasukkan  
Penilaian
1 2 3 4 5





















Adanya Sistem Pendukung Keputusan Program Latihan Fitnes, 
Saya dapat mengetahui data kalori dan body mass index tubuh
Penilaian

































Berdasarkan Gambar 4.31 diatas, sebanyak 48.57% responden menyatakan Sangat 
Setuju, 40% responden menyatakan Setuju, 10% responden menyatakan Ragu-
Ragu, 0% responden menyatakan Tidak Setuju dan 1.43% responden menyatakan 
Sangat Tidak Setuju.  
 
Gambar 4. 36Grafik persentase pengujian P03.3 
Berdasarkan Gambar 4.32 diatas, sebanyak 32.86% responden menyatakan Sangat 
Setuju, 52.86% responden menyatakan Setuju, 10% responden menyatakan Ragu-
Ragu, 2.86% responden menyatakan Tidak Setuju dan 1.43% responden 
menyatakan Sangat Tidak Setuju.  
Dari poin ketiga dapat di simpulkan secara keseluruhan yaitu dengan merata-
ratakan nilai persentase hasil pertanyaan P03. Hasil kesimpulan yang diperoleh 
adalah sebanyak 36.19% responden menyatakan Sangat Setuju, 49.52% 
responden menyatakan Setuju, 11.42% responden menyatakan Ragu-Ragu, 1.42% 
responden menyatakan Tidak Setuju dan 1.42% responden menyatakan Sangat 
Tidak Setuju. 
P04.Kemampuan sistem  untuk mengatasi kesalahan yang terjadi 
Perhitungan persentase dari data 70 responden menanggapi pertanyaan P04.1 
seperti gambar grafik berikut: 
1 2 3 4 5





















Dengan adanya Sistem Pendukung Keputusan Program Latihan Fitnes 
dapat membantu untuk menemukan program latihan sesuai peminatan 
Penilaian


































Gambar 4. 37Grafik persentase pengujian P04.1 
Berdasarkan Gambar 4.33 diatas, sebanyak 32.86% responden menyatakan 
Sangat Setuju, 40% responden menyatakan Setuju, 21.43% responden 
menyatakan Ragu-Ragu, 5.71% responden menyatakan Tidak Setuju dan 0% 
responden menyatakan Sangat Tidak Setuju.. 
P05.Kemudahan sistem untuk dipahami 
Perhitungan persentase dari data 50 responden menanggapi pertanyaan P05.1 
dan P05.2 seperti gambar grafik berikut: 
 
Gambar 4. 38Grafik persentase pengujian P05.1 
1 2 3 4 5
























Sistem Pendukung Keputusan Program Latihan Fitnes tidak dapat di 
submit ketika pengisian data ada yang tidak diisi
Penilaian
1 2 3 4 5



















Tidak dibutuhkan waktu yang lama untuk memahami cara kerja 
Sistem Pendukung Keputusan Program Latihan Fitnes
Penilaian

































Berdasarkan Gambar 4.34 diatas, sebanyak 37.14% responden menyatakan Sangat 
Setuju, 37.14% responden menyatakan Setuju, 20% responden menyatakan Ragu-
Ragu, 2.86% responden menyatakan Tidak Setuju dan 2.86% responden 
menyatakan Sangat Tidak Setuju.  
 
Gambar 4. 39Grafik persentase pengujian P05.2 
Berdasarkan Gambar 4.35 diatas, sebanyak 38.57% responden menyatakan Sangat 
Setuju, 41.43% responden menyatakan Setuju, 15.71% responden menyatakan 
Ragu-Ragu, 4.29% responden menyatakan Tidak Setuju dan 0% responden 
menyatakan Sangat Tidak Setuju.  
Dari poin kelima dapat di simpulkan secara keseluruhan yaitu dengan merata-
ratakan nilai persentase hasil pertanyaan P05. Hasil kesimpulan yang diperoleh 
adalah sebanyak 37.85% responden menyatakan Sangat Setuju, 39.28% 
responden menyatakan Setuju, 17.85% responden menyatakan Ragu-Ragu, 3.57% 
responden menyatakan Tidak Setuju dan 1.42% responden menyatakan Sangat 
Tidak Setuju. 
P06.Kemudahan sistem untuk dioperasikan 
Perhitungan persentase dari data 70 responden menanggapi pertanyaan P06.1, 
P06.2 dan P06.3 seperti gambar grafik berikut: 
1 2 3 4 5
























Output yang dihasilkan Sistem Pendukung Keputusan Program 
Latihan Fitnes ini dapat dipahami dengan mudah
Penilaian


































Gambar 4. 40Grafik persentase pengujian P06.1 
Berdasarkan Gambar 4.36 diatas, sebanyak 40% responden menyatakan Sangat 
Setuju, 37.14% responden menyatakan Setuju, 11.43% responden menyatakan 
Ragu-Ragu, 7.14% responden menyatakan Tidak Setuju dan 4.29% responden 
menyatakan Sangat Tidak Setuju.  
 
Gambar 4. 41 Grafik persentase pengujian P06.2 
Berdasarkan Gambar 4.37 diatas, sebanyak 45.71% responden menyatakan Sangat 
Setuju, 37.14% responden menyatakan Setuju, 14.29% responden menyatakan 
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Tidak dibutuhkan training khusus untuk mempelajari cara kerja 
Sistem Pendukung Keputusan Program Latihan Fitnes
Penilaian
1 2 3 4 5



















Saya dapat menggunakan Sistem Pendukung Keputusan Program 
Latihan Fitnes  ini dengan mudah
Penilaian

































Ragu-Ragu, 1.43% responden menyatakan Tidak Setuju dan 1.43% responden 
menyatakan Sangat Tidak Setuju.  
 
Gambar 4. 42 Grafik persentase pengujian P06.3 
Berdasarkan Gambar 4.38 diatas, sebanyak 38.57% responden menyatakan Sangat 
Setuju, 40% responden menyatakan Setuju, 18.57% responden menyatakan Ragu-
Ragu, 2.86% responden menyatakan Tidak Setuju dan 0% responden menyatakan 
Sangat Tidak Setuju. 
Dari poin keenam dapat di simpulkan secara keseluruhan yaitu dengan merata-
ratakan nilai persentase hasil pertanyaan P06. Hasil kesimpulan yang diperoleh 
adalah sebanyak 41.42% responden menyatakan Sangat Setuju, 38.09% 
responden menyatakan Setuju, 14.76% responden menyatakan Ragu-Ragu, 3.8% 
responden menyatakan Tidak Setuju dan 1.90% responden menyatakan Sangat 
Tidak Setuju. 
P07.Kenyamanan pengguna dalam menggunakan sistem 
Perhitungan persentase dari data 70 responden menanggapi pertanyaan P07.1 
dan P07.2 seperti gambar grafik berikut: 
1 2 3 4 5























Sistem Pendukung Keputusan Program Latihan Fitnes  ini secara 
umum mudah digunakan oleh semua pengguna
Penilaian


































Gambar 4. 43Grafik persentase pengujian P07.1 
Berdasarkan Gambar 4.39 diatas, sebanyak 44.29% responden menyatakan Sangat 
Setuju, 40% responden menyatakan Setuju, 12.86% responden menyatakan Ragu-
Ragu, 2.86% responden menyatakan Tidak Setuju dan 0% responden menyatakan 
Sangat Tidak Setuju.  
 
Gambar 4. 44Grafik persentase pengujian P07.2 
Berdasarkan Gambar 4.40 diatas, sebanyak 35.71% responden menyatakan Sangat 
Setuju, 41.43% responden menyatakan Setuju, 20% responden menyatakan Ragu-
1 2 3 4 5




















Sistem Pendukung Keputusan Program Latihan Fitnes ini 
menggunakan tampilan yang sesuai
Penilaian
1 2 3 4 5
























Saya merasa nyaman dengan tampilan Sistem Pendukung Keputusan 
Program Latihan Fitnes ini
Penilaian

































Ragu, 2.86% responden menyatakan Tidak Setuju dan 0% responden menyatakan 
Sangat Tidak Setuju.  
Dari poin ketujuh dapat di simpulkan secara keseluruhan yaitu dengan merata-
ratakan nilai persentase hasil pertanyaan P07. Hasil kesimpulan yang diperoleh 
adalah sebanyak 40% responden menyatakan Sangat Setuju, 40.71% responden 
menyatakan Setuju, 16.42% responden menyatakan Ragu-Ragu, 2.85% responden 
menyatakan Tidak Setuju dan 0% responden menyatakan Sangat Tidak Setuju. 
Pengujian terhadap pengguna sistem dilakukan untuk menunjukkan bahwa 
sistem mampu merekomendasikan program latihan fitnes beserta memberikan 
informasi yang dibutuhkan pengguna. Hasil pengujian yaitu total presentase dari 
ketuju poin menunjukkan bahwa pengguna 40.71% responden menyatakan Sangat 
Setuju, 39.46%  responden menyatakan Setuju, 16.11% responden menyatakan 
Ragu-ragu, 2.72% responden menyatakan Tidak Setuju dan 1% responden 
menyatakan Sangat Tidak Setuju 
 
  





































Sistem Pendukung Keputusan Program Latihan Fitnes adalah sistem berbasis 
web dengan menggunakan bahasa PHP dan database MySQL yang dapat 
membantu untuk merekomendasikan program latihan fitnes sesuai dengan data 
masukan yang menjadi atribut pertimbangan dalam pemilihan program latihan 
fitnes yaitu jenis kelamin, usia, berat badan, tinggi badan, riwayat penyakit, 
aktivitas olahraga, waktu tidur dan peminatan. Sistem ini menggunakan empat 
tahapan sesuai dengan siklus Case Based Reasoningyaitu retrieve, reuse, revise, 
retainuntuk mencari nilai kemiripan tertinggi dan menggunakan rule base untuk 
menentukan hasil rekomendasi program latihan fitnes yang lebih optimal. 
Evaluasi sistem dilakukan dua kali pengujian, pengujian akurasi pertama 
dilakukan oleh pakar. Hasil pengujian akurasi sistem berdasarkan pakar, 5 dari 58 
butir uji dinyatakan kurang sesuai sehingga dapat disimpulkan bahwa sistem 
pendukung keputusan program latihan 91% akurat. Sedangkan pengujian kedua 
dilakukan oleh pengguna sistem untuk menunjukkan bahwa sistem mampu 
merekomendasikan program latihan fitnes beserta memberikan informasi yang 
dibutuhkan pengguna. Hasil pengujian menunjukkan bahwa pengguna 40.71% 
responden menyatakan Sangat Setuju, 39.46%  responden menyatakan Setuju, 
16.11% responden menyatakan Ragu-ragu, 2.72% responden menyatakan Tidak 
Setuju dan 1% responden menyatakan Sangat Tidak Setuju. 
 
5.2 Saran 
Berdasarkan hasil dan kesimpulan dari penelitian yang telah dilakukan, 
berikut adalah rekomendasi yang disarankan oleh peneliti yaitu: 
1. Penelitian ini masih perlu penambahan data kasus program latihan untuk 
menambah variasi gerakan pada hasil rekomendasi sistem pendukung 
keputusan.  

































2. Penelitian selanjutnya dapat ditambahkan fitur lain pada sistemini seperti 
menu diet, menu konsultasi atau sharing untuk mempermudah program 
latihan dan hasil dari rekomendasi tidak hanya berupa gambar melainkan 
ditambah dengan tutorial video bagaimana cara program latihan yang sesuai. 
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